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Sevgqili Anababalar, 6gretmen-
ler ve meslek egitmenleri

Anne, baba ya da 6gretmen ve meslek egitmeni ola-
rak bagimliligin gelismesini 6nlemede ya da durdur-
mada 6nemli katkilarda bulunabilirsiniz. Bagimliliga
karsi dnlemler, 6nceden varolan bagimlilik sorunlari-
na ¢6zim getiremez ama bagimliligin olusmasini
engelleyebilir ya da yavaslatabilirler. Basari elde et-
menin 6n kosulu, bu 6nlemlerin giindelik yasamin
icinde baslamasidir: 6rnegdin ailede, okulda, gengle-
rin bulugma yerlerinde, spor klibiinde ya da market-
de ve restoranda. Bagimhhga karsi cabalarin etkili
olabilmesi icin hepimizin katkilarina ihtiyag var.

Bagimlilik maddelerinin - sorunlara yol acacak mik-
tarda, genclerce tiiketimini engellemek lizere hazir-
lanmis receteler yoktur. Ancak bagimhliga karsi
cabalarin hepsinin temelinde su ortak nokta yatar:
bagimliliga karsi yetiskinlerin agik ve kesin tavir
sergilemelerini isterler. Bilin¢li miidahale 6nemlidir,
zira gormezlikten gelme rizikolu bagimlilik maddele-
rinin genclerce tiketimine yol acabilir.

Elinizdeki Brosiir iizerine

Brosiirde dnerilen yol ve yontemler basarili dene-
yimler arasindan secilmistir. Sliphesiz, denenebile-
cek baska yol ve yontemler de vardir. Elinizdeki Bro-
stirde genclerce en sik tiiketilen {i¢ bagimlilik mad-
desi alkol, sigara ve hintkeneviri Gzerine bilgiler ve
s6zkonusu maddelerin tliketimini dnlemeye yonelik
bazi davranis 6rneklerini bulacaksiniz. Gengler ol-
dukca sik ilag da tiiketiyorlar. Bazi ilaglari gereklilik-
ten dolayi alsalar da, bunlardan bazilarinin tiiketimi
sorunlara yol agmaktadir. Gereksiz ilag tiiketimi
lzerine daha fazla bilgiye su internet sitesinden ula-
sabilirsiniz: www.suchtpraevention-zh.ch.

Zirich Kantonu'nda hizmet veren bagimliligi 6nle-
me kuruluslari



Sunu Yapabilirsiniz

Gengler icin yeterince zaman ayirin
Yetiskinlerin gencleri bazen anlayamamasi normaldir. Tanidiklariniz ve arkadaslarinizla konu tizerine konusun, onlarin
genglerle iliskilerinde edindikleri deneyimleri 6grenin. Her seyden dnce de ¢ocuklara ve genclere yeterli zaman ayirin.

Bagimlilik maddelerinin tiiketimi iizerine genclerle konusun

Ailede huzur bozulur korkusuyla bagimlilik yapan maddeler tizerine konugmaktan kaginmak uzun stirede hicbir yarar sag-
lamaz. Goze carpan davaraniglari dile getirin. Cocuklar ve gencler sorunlara karsi tepki gosteren, dahasi kendileriyle konu-
san yetiskinlere ihtiyac duyarlar. Gengler bagimlilik yapan maddelerle ilgilenseler de, bu maddeler tizerine genellikle ye-
terli bilgi sahibi degildirler. S6zkonusu maddelerin yol agacadi rizikolar tizerine bilgi edinin.

Bagimlililk yapan maddelere karsi elestirel bir tutum icinde olunuz

Cocuklar ve gencler yetiskinlerin bagimlilik yapan maddelere karsi olan tavrini stirekli izlerler. Anne, baba ya da 6gretmen
ve meslek egitmeni olarak ayni zaman da birer 6rneksinizdir. O nedenle, 6rnegin kendi alkol ya da sigara tlketiminizi de
sorgulayin ve bunun tzerine konusmaktan kaginmayin. Bagimlilik yapan maddelere karsi genglerin tavirlari heniiz kesin-
lesmis degildir. Geng gruplar icerisinde konu tizerine genellikle farkli yaklasimlar gorildr. Elestirel bir tavir gelistirmeleri ve
grup icindeki baskiya direnebilmeleri icin genclere yardimci olabilirsiniz. Sigara ve hintkeneviri kullanimina karsi elestirel
bir tavir sergilemeleri icin kendilerini destekleyin. Alkol tiiketimi konusunda ise 6l¢lu bir tiiketimi savunun.

Tiiketimi sinirlamayi deneyin

Gengler bagimlilik yapan maddelerin tliketimine ne kadar erken baslarsa, bagimlilik tehlikesi de o kadar biiyiik olur. O ne-
denle tiiketime baslamay! miimkiin oldugu kadar geciktirmek nemlidir. Gengler alkol, sigara ve hintkeneviri kullanmaya
baglamislarsa, — 6rnegin brostirdeki bilgilerin yardimiyla - tiiketimi sinirflamayi deneyebilirsiniz. Zira bagimlilik yapan mad-
de tliketimini sinirlayabilen kisi, kendi tiiketimi Uizerinde denetim saglamis demektir.

Baglayia sinirlar koyun

Okulda, is egitiminde ve ailede 6gretmenler ve meslek egitmenleri ya da anababalar bagimlilik yapan maddelerin tiiketi-
mi konusunda genglere acik ve kesin sinirlar koymalidir. Kurallari uygulamaniz ve bunlara uyulmadiginda agik secik tepki
gostermeniz onemlidir. Gengler bdylesi acik secik kurallari genellikle kabul ederler. Tutarsiz tavir ya da haksiz cezalandiril-
maya karsi ise genellikle bas kaldinrlar.

Bagimlilik yapan maddelerin genclerin eline gegmemesine dikkat edin

Alkol ve tiitlin Urlinlerinin 16 yas altindaki genclere satilmasi ya da bedava verilmesi yasaktir. Bu konuda yasalara aykiri ha-
reket edildigini gorirseniz tepki gosterin: musteri olarak boylesi durumlarda sergileyecegdiniz bir tavir saticilar tizerinde et-
kisiz kalmayacaktir. Cocugunuza alkol ya da tlttin Grtinleri satilmasi ya da bedava verilmesi gibi bir durumla karsilasirsaniz,
bu kisilere karsi su¢ duyurusunda bulunmayi distinmelisiniz. S6z konusu yasal diizenlemelerin anlam ve 6nemi lizerine
genclerle konusunuz.

Destek arayin

Bazen yetiskinler de caresiz kalir. Bu durumlarda arkadas gevresinden ya da bagimliliga karsi miicadele uzmanlarindan,
gengclik, egitim/6gretim ya da bagimlilik konularinda danismanlik hizmeti veren kuruluslardan destek almakta gecikme-
yin. Genellikle s6z konusu gengle ya da tarafsiz bir kisiyle sorun tizerine yapilacak bir konusma da ¢6ziim yolunu acabilir.
Tek basiniza sorunun Ustesinden gelemeyeceginizi gdrmeniz ve bu konuda destek aramaya karar vermeniz de, ¢6ziim yo-
lunda 6nemli ve cesaretli bir adimdir.



Alkol: Sunlari bilmeniz gerekiyor

Gengler ne kadar sik alkol kullaniyor?

Gengler arasinda alkol tiiketimi hayli yaygindir. Bir aragtirma so-
nuglari14-15 yas grubu genclerine iliskin sunlari gosteriyor: Zi-
rich Kanton’unda yasayan bu yas grubundaki erkeklerin ve kizla-
rin yaklasik %43 U, anket dncesi son 30 giin icerisinde alkollt icki
icmisler. Erkeklerin %13 G, kizlarin %15 i haftada en az bir kez al-
kollii icki ictiklerini belirtmektedir. Yine bu yas grubundaki geng-
lerden %17 si, en az iki kez korkditlk sarhos olduklarini agiklamis-
lardir (HBSC, 2007).

Alkol nasil etki yapar?

Alkoliin ilk asamada rahatlatici bir etkisi olabilir. Ornegin agrilar
katlanilir hale gelir, cekingenlik azalir, rahat bir ortam olusur. ikin-
ci asamada bunlarin yerini isteksizlik, huzursuzluk, sinirlilik, keyif-
sizlik, depresyon ya da bas agrisi benzeri hos olmayan ve stiresi

alinan alkol miktarina gére degisen yan etkiler alir. S6zkonusu
SUCHT BEGINNT IM ALLTAG. yan etkiler icki almaya devam edilererek durdurulabilir. Bu du-

PRAVENTION AUCH. rum, alkoliin bir bagimlilik potensiyeli olmasina temel olusturu-

yor. Burada alkol alan kisilerin bedensel ve ruhsal 6zelliklerinin de
6nemli bir rolii var. S6z konusu kisiler zamanla bir kisir déngti icine girerek alkol bagimlisi olabilirler. Biinye zamanla alko-
le aliir ve giderek her giin daha fazla miktarda alkolii kaldirabilir duruma gelir. Sonugta kisiler, alkol kullanmanin ilk asa-
masinda ulastiklar hazzi yeniden bulabilmek igin, icki miktarini stirekli artirmak zorunda kalirlar.

Gengler neden alkol kullanirlar?

Geng insanlar yetiskinlere oranla hem rizikoya daha fazla aciktir hem de daha az deneyime sahiptir. U¢ deneyler gencler
icin cekicidir ve benzeri deneyler yetiskinlerin diinyasina bir tiir ait olma cabasidir. Alkol, hem kolay edinilebilir bir icki
hem de bir cok genc alkolll icki icmeyi enfes bir sey olarak goriiyor. Yetiskin goriinmek ister gengler ve bir bira ya da al-
kollti bir icki ile buna ulagacaklarini diistintirler. Bunda grup baskisinin da etkisi var. Gengler, yasitlariyla birlikte icki icerler-
se, s6z konusu grup arasinda daha buytk kabul géreceklerini dustinuyorlar. Kendilerine alkélll icki icme nedeni soruldu-
gunda, gencler eglenmek ve rahatlamak cevabini veriyor.

Alkol titketimi sakincali midir?

Gengler genellikle diizensiz sekilde alkol tiiketirler, ama ictiklerinde de biiyiik miktarda icerler (6rnegin partilerde sarhos
olana dek icerler). Boylesi bir icki kullanma aliskanhgi 6zellikle zararlidir, ¢linkii viicut asin fazla icki alma durumunda tibbi
deyimle zehirlenir. Bu zehirlenmeler 6liime bile yol acabilir. Gengler bira ve sarabi acimsi tadlarindan dolayi pek sevme-
diklerinden, alkol orani yiiksek olan ickilerlerle tath icecekleri karistirarak icerler. Bu da zehirlenme tehlikesini arttiriyor,
cuinki gencler iceceklerindeki alkol oranini tahmin edemezler. Gengler yetiskinlere oranla daha siddetli tepki gosterirler.
Viicutsal agirliklarinin yetiskinlere oranla daha az olmasi nedeniyle, gengler alkol{in etkisini — az bir miktar almis olsalar
bile — daha cabuk hissederler ve daha cabuk sarhos olurlar. Alkoliin asil etkisinin, alindiktan yaklasik bir saat kadar sonra
kendisini gosterdigi genellikle gézard edilir. Saldirganligin, siddet olaylarinin artmasi ve kaza rizikosunun yiikselmesi al-



kol etkisinin sorunlu sonuglari arasindadir. Gengler 6zellik-
le ickili olduklarinda daha sik kaza yapiyorlar. Arica beyin
ve karaciger gibi organlari heniiz gelismelerini tamamla-
madigindan, alkol genclerin gelisimini dnemli 6lclide en-
gelleyebilir.

Genclerde alkol bagimliligr yetiskinlere gére cok daha hiz-
i, yani bir kag ay icerisinde gelisebilir. Genglik doneminde-
ki sakincali alkol tiiketimi, ilerleyen yillarda alkol bagimlili-
gr rizikosunu yukseltir.

Yasal diizenlemeler

Satis ya da bedava verilmesi

« 18yasin altindaki genclere asagidaki ickilerin satilmasi
ya da bedava verilmesi yasaktir:
a) «Alcopops» adi altinda toplanan ickiler: hafif alkolli-
ler: etilenik alkol iceren ickiler ve 6teki alkol iceren tatli
icecekler (Designerdrinks).
b) sinaps, kirs, votka, aperitif, rum benzeri etilenik alkol
iceren sert ickiler.

16 yasin altindaki genclere asagidaki ickilerin satiimasi
ya da bedava verilmesi yasaktir:

Alkol iceren butiin icecekler yani sarap, bira, mayali el-
ma suyu ve oteki mayali ickiler.

« Ceza yasasina gore suglu/fail-ilkesi uygulanir. Yani, ¢o-
cuklara ya da genclere alkol satan ya da bedava vermis
olan kisiler cezalandirilir.

Yararhi internet siteleri

« www.suchtpraevention-zh.ch
- www.fachstelle-asn.ch

« www.zuefam.ch

« www.sfa-ispa.ch

Ne yapmali?

Anababa olarak
Alkol kullaniyorsaniz, bunu 6lcilii yaparak ve keyfini

¢ikararak ¢ocuklariniza 6rnek olamalisiniz.
Ozel durumlarda, érnegin aile eglencelerinde geng

yastaki cocuklariniza kontrol altinda, az miktarda al-
kollti icki denemelerine izin verebilirsiniz.

Odlunuza/kiziniza alkolii istedikleri gibi kullanabilme
firsati da vermeyiniz.

Alkol tiiketiminin rizikolari tizerine oglunuzla/kizinizla
konusun. Ozellikle alkol tiiketiminin yol actign yiiksek
kaza oranina, ayrica alkoluin etkisiyle cinsel asirilik ve
siddete bagvurma rizikosunun arttigina dikkatlerini
cekin.

Odlunuza/kiziniza sadece belli kosullar altinda araba-
nizi verin, yani alkol ya da uyusturucu almadan araba
kullanma kosuluyla.

Marketler oglunuza/kiziniza izinsiz alkollii icecekler
satarlarsa, satis elemanlariyla konu lizerine konusma-
i, satisin tekrari durumunda sug duyurusunda bulun-
malisiniz. Ayni durum birilerinin cocugunuza bedava
alkol vermesi halinde de gecerlidir.

Ogretmen ya da meslek egitmeni olarak
ilkokul (Volksschule) 6gretmeni olarak yasaklari tutar-

I ve kesin uygulayin.

Bagimlilik yapan maddelerin tiiketimine karsi, okulu-
nuzun kendi i¢ yonetmenligi kurallarina gore hareket
edin. Boyle bir yonetmelik yok ise, gelistirilmesi icin
etkin caba gosterin.

Kazalara karsi 6nlem gerekgesini de gostererek, is egi-
timi yerinde her tiirlii alkollli icecek tliketimini yasak-
layin.

Ornek olma gibi bir islevi yerine getirin.

Alkol tiiketimi ve bunun yaratacagi sonuglari islemeyi
derslerinizin bir parcasi yapin.

Alkol konusunda anababalari sorumluluk tistlenmeye
cagirin.

Birilerinin, okulunuzun 6grencilerine yasak alkolli
icecek satmis oldugunu tespit ederseniz, su¢ duyuru-
sunda bulunmay diistinmelisiniz.



Tituin: Sunlari bilmeniz gerekiyor

Gengler ne kadar sik sigara iciyor?

isvicre'de sigara icenlerin sayisi stirekli azaliyor. Sigara icenlerin
orani %30 un altindadir; erkekler kadinlara oranla biraz daha faz-
la sigara kullaniyor. Ziirichliler'in yarisi ise hig sigara kullanmamis.
Gengler arasinda da sigara icme aslinda bir aliskanlik haline gel-
memis, hatta son yillarda bu oranda hafif bir gerileme goruliyor.
Zirich Kanton‘unda 14-15 yas grubundaki her bes gencten dor-
dii sigara kullanmiyor. Ayni yas grubundaki kizlar yasitlari erkek-
lere oranla biraz daha fazla sigara i¢se de, her dort kizdan i si-
gara icmiyor. Ancak 14-15 yas grubundaki sigara kullanan genc-
lerin %45 i her giin sigara kullaniyor.

Nikotin nasil etki yapar?
Sigara, tiitliniin yanisira bircok katki maddesi kullanilarak reti-
len bir endustri triintidar. Tatiinln icinde bulunan nikotin sinir-

leri hemen etkileyen bir zehirdir. Viicut nikotine alistikca, nikoti-
SUCHT BEGINNT IM ALLTAG. nin etkisi de kendisini gdsterir. Sigara gevsetici ya da uyarici etki

PRAVENTION AUCH. yapabilir. Nikotin ¢ok kisa zamanda bagimhiga yol acar. Sigara i¢-

meye ne kadar erken yasta baslanirsa, sigarayi birakmak da o de-
rece zor olur. Gengler bu bagimligi 5Snemsemezler ve sigarayi birakmanin kolay oldugunu sanirlar. Ozellikle sigara kulla-
nan kizlar, sigara icmekle kilo almayi denetim altina alabilecekleri yanilgisi icindedirler. Ama kilo alma 6ncelikle beslen-
me ve hareket etmeyle ilgili bir konudur. Ne olursa olsun, sigara icme aliskaligi biraz fazla kilolu olmaktan daha zararlidir.

Gengler neden sigara kullanirlar?

Gengler sigara kullanarak bir yetiskin havasina girebilirler. Ayrica, sigara icmenin hos karsilanmadigi ya da yasak oldugu
ortamlarda, bir sigarayla isyan gosterisinde bulunabilirler. Bir cok geng insanin sigarayl denemesinin bir bagka nedeni
de, en iyi arkadaslarinin sigara iciyor olmasidir. Gengler genellikle kendi yasitlarinin cogunun sigara ictigi yanilgisini tasi-
yorlar. Sigara icenler sigaraya karsi genellikle ikircikli bir tavir sergiliyor. Zira, sigara icen 15 yasindaki genclerin yarisi, si-
garay birakmak istediklerini soyltyor.

Sigara icmek sakincali midir?

icilen her sigara sagliga zararlidir. Her sigarayla birlikte katran, karbonmonoksit, kadmiyum ve arsenik gibi bircok zehirli
madde cigerlere ¢ekilmektedir. Solunum yollarinin tahris edilmesi icin sadece bir sigara icilmesi yeterlidir. icilen her siga-
ra kisinin sportif verimliligini dustrir, bu genclerde de boyledir. Sigaranin akcigerlerde yolactigi zararlarin tedavisi ge-
nellikle mimkin degildir. Akciger kanserinin olusmasinin en basta gelen nedeni sigaradir ve hemen hepsi élduriictidir.
15 yasindan itibaren gtinde bir iki paket sigara icen her iki kisiden birisi sigaranin etkileri sonucu daha erken 6Imektedir.
Sigaranin kisa stirede kendini gdsteren olumsuz etkileri de vardir. Astim hastalarinda sigara astim krizlerine yolacar,
islitme durumunda da iyilsme stirecini uzatir. Nefes kokmasi, sagliksiz cilt, nikotin kokan saclar ve giysiler de sigara i¢-
menin olumsuz sonuglarindan bazilaridir. Ayrica, sigara bagkalarinin, yani sigara icenlerle ayni ortamda bullunanlarin
(pasif sigara iciciligi) saghgini da olumsuz etkiler. Nargile ve benzeri tabak triinleri de ayni sekilde sorunlara dahasi tehli-
kelere yol acar.



Yasal diizenlemeler

Satis ya da bedava verilmesi

Zirich Kantonu'nda 16 yasin altindaki genglere sigara
ve titlin Grlnlerinin satilmasi ya da bedava verilmesi
yasaktir.

Okullar, kamu binalari, is yerleri

Okul, sinema, spor salonlari ve restoran benzeri kamuya
acik binalarda sigara icilmesi Ziirich Kantonu'nda yasak-
tir. Sadece kapali yani sigara icmek icin ayriimis odalar-
da sigara icilebilir.

ikdgretim ve (istii seviyesindeki (Primar- und Oberstu-
fe) 6grencilere okul alanlari dahilinde, okul gezileri sira-
sinda ve 6grenci kamplarinda (Schullager) sigara icmek
genel olarak yasaktir.

Federal yasalara gore, gengler de isyerinde sigara icil-
memesini talep etme hakkina sahiptir.

Reklam yasagi

Okul binalari gevresine tiitiin Grtinleri reklam-afislerinin
asilmasi isvicre genelinde yasaktir.

Genglere yonelik sigara reklamlarina yasalar izin vermi-
yor.

Yararl internet siteleri

« www.zueri-rauchfrei.ch

- www.feelok.ch (gengler icin)

- wwwfittoquit.rauchfreieschule.ch

« www.sfa-ispa.ch

Ne yapmali?

Anababa olarak

Sigara icilmesine karsi tavrinizi agikca gosterin.

Konu iizerine bilgi edinin, oglunuzla/kizinizla sigaranin
yolacacadi sorunlar ve tehlikeler tizerine konusun.
Sigara icilmesine karsi tavrinizda israrci olun, ama «ders
verici» olmaktan ve yerine getirilmesi zor taleplerden
kaginin.

Sigara konusunda kesin sinirlar koyun ve birlikte karar-
lar alin. Cocuklarinizin evde ya da sizin yaninizda sigara
icmelerine tepkisiz kalmayin. Ayni sey cocuklarinizin ar-
kadaslari icin de gecerlidir. Kararlastirilan sekilde dav-
ranmadiklarinda tepkinizi acik ve kesin gdsterin.
Oglunuzu/kizinizi sigara icmemesi ya da sigarayi birak-
masi konusunda destekleyin. Bu amag icin éd(illendir-
me yontemine de bagvurulabilir.

Bu konuda sorunlarla karsilastiginizda yardim almak
icin, uzman kisi ve kuruluslara zamaninda basvurun.

Sigara icen ana ve babalar olarak

Cocuklarinizla kendi tiitlin tiketiminizin olumsuz etki-
leri Gizerine de konusun.

Cocuklarinizin yaninda sigara icmeyin.

Evin icinde ya da arabada sigara icmeyin.
Misafirlerinizden, evinizde sigara icmemelerinirica
edin.

Ogretmen ya da meslek egitmeni olarak

ilkokul (Volksschule) 6gretmeni olarak yasaklar tutarl
ve kesin uygulayin.

Okul alanlarinda tiitlin renleri tiketimine karsi genel-
gecer yonetmelik kurallari - boyle bir yonetmelik he-
niiz yok ise — gelistirilmesini isteyin.

Tutln Grenleri tiketimine karsi dnlemleri, ders dahilin-
de 6grencilerin katimiyla isleyin. Gerekirse yardimci
0zgiin egitim araglarini kullanin.

Sigara icmemenin olumlu bir imajini gliclendirin. Bunu,
ornegin «sigara icmeme deneyi» gibi sinif yarismalari
diizenleyerek yapabilirsiniz.

Sigara birakma konusunda sunulan desteklere dikkat-
leri cekin.

Titln drenleri tiketimine karsi 6nlemler cercevesinde
diizenlenecek etkinliklere anababalari da katin.
Birilerinin, okulunuzun 16 yasin altindaki 6grencilerine
tuttin Grdinlerini satmis oldugunu tespit ederseniz, sug
duyurusunda bulunmayi diistinmelisiniz.



Hintkeneviri: Sunlari bilmeniz
gerekiyor

Gengler ne kadar sik hintkeneviri kullaniyor?

Bircok geng, en az bir kez hintkenevirini dener. Ama bunlardan bir
¢ogu sadece bir kez denemekle kalir ya da seyrek sekilde stirdirtir
bu tiiketimi. Ziirich Kantonun'da 14-15 yas grubu genglerin %30'u
en az bir kez hintkenevirini denemis (HBSC, 2007). isvicre'deki 15-
24 yas grubu genglerin %9 dan biraz fazlasi ise 2007 yili verilerine

gore bu maddeyi diizenli olarak yani her gtin kullanmaktadir. Bu
da sorun yaratabilecek miktarda bir tiiketimin isaretidir (ESPAD,
2007). Hintkeneviri tiketim egilimi son yillarda diistiyor.

Hintkeneviri nedir?

Hintkeneviri, Hindistan kokenli ve icinde kisiyi ruhsal yonden
uyarici «Tetrahidrokannabinol» THC maddesi bulunan bir kenevir
turtdur. Gelistirilmis yetistirme yontemleri sayesinde, hintkene-
virinin THC icerigi 20 yil 6ncesine gére bugiin genellikle daha
ylksek bir diizeydedir. Esrar, kenevirin ciceklerinden elde edilen
recinedir. Marihuana ise hintkenevirinin cicek uclarina ve yaprak-
larina verilen addir. Marihuana, Almanca giindelik dilde «Grass»
yani «ot» olarak da adlandirilir. Hintkeneviri Griinlerinin tatl bir
kokusu vardir ve genellikle tiitunle kanstirilarak icilir. Bu sekilde
hazirlanan sigaraya Almanca glindelik dilde «Joint» ve bunun icimine de «kiffen» deniyor. Seyrek de olsa pasta, borek tii-

SUCHT BEGINNT IM ALLTAG.
PRAVENTION AUCH.

ri yiyeceklerin hamuruna ya da caya karistirilarak alindigi da goriiliir. Gengler hintkenevirini genellikle arkadaslan Gzerin-
den edinirler. Ancak bu bitkiyi kendileri yetistirenlerin sayisi da az degil.

Hintkeneviri nasil etki yapar?

Hintkeneviri «Joint» seklinde, yani tutlinle karistirlip alindiginda kisa stirede etkisini gosterir. Yiyecek ya da iceceklere ka-
nstirilarak alindiginda bu siire biraz daha uzar. Hintkenevirinin etkisi alinan miktara, kaliteye ve kullanan kisinin o anki be-
densel, ruhsal yapisina gore degisir. Hintkeneviri, kisisel duygulari ve kisiyi cevreleyen atmosferi gliclendirir ya da bastirir.
Ayrica, algilama, tepki gosterme ve yogunlasma yetilerini zayiflattigi gibi; dikkati, kisa stireli bellegi ve 6grenme giiclini
de azaltir. Hintkeneviri tamamen zararsiz degildir, ama 6l¢tisti kaginlmadidi stirece alkolden de daha zararli degildir. Kisiyi
bedenen bagimli yapmaz, ama ruhsal bagimliliga yol agabilir. Hintkeneviri, daha «sert» uyusturuculara gecisin ilk basa-
magini olusturur denemez.

Gengler neden Hintkeneviri kullanirlar?

Uyusturucu maddelerini denemek, gencler arasinda ¢ok sik goriilen bir olgudur. Gengler hintkenevirini genellikle arka-
das grubu icerisinde alirlar. Bdylece giclii bir ait olma (birliktelik) duygusunu yasarlar. Ama isin 6ziinde merak, eglenme
ve rahatlama arayisi vardir.

Hintkeneviri titketimi sakincali midir?

Hintkenevirinin kliclik yastaki gencler (15 yas alti) tarafindan kullaniimasi genellikle sakincalidir. Anababalar, 6gretmen-
ler ve is yerlerindeki meslek egitmenleri béyle bir durumu alarm olarak kabul edip harekete ge¢gmelidir. Solunum organ-
lari, kalp ve dolasim sistemi icin hintkeneviri genellikle tiitinden daha zararlidir, ¢linkii hintkeneviri dumani 6zellikle da-



ha derine gekilir. Ainacak 6lcliyl belirleme ve dolaysiyla
bunun olasi etkisini 5nceden tahmin edebilmek ¢ok zor-
dur, zira hintkenevirinin icerdigi THC miktar yiiksek sekil-
de degiskenlik gosterebilir. Fazla miktarda alinmasi korku-
ya ve panige yol acabilir. Ayrica bellekte zayiflamanin ya-
nisira kisinin tepkilerinde yavaslama da goriilebilir. Bu ne-
denle hintkeneviri almis kisinin ayni zamanda araba ya da
is makinalari kullanmasi tehlikelidir. Hintkeneviri Isvicre'de
yasaktir,, bu nedenle sézkonusu madde tiiketiminin
gengler icin de para cezasl gibi yasal sonuglari vardir. Hint-
keneviri diizenli alindiginda kisinin algilama, yogunlasma
ve 6grenme yetileri zayiflar. Uzun siireli ve yogun alindi-
ginda ise, ruhsal bagimliiga yol acar. Ruhsal ya da sinirsel
sorunlari olan kisilerin hintkeneviri kullanmalari depresyo-
na ya da benzeri agir ruhsal rahatsizliklara yol acabilir ya
da varolan rahatsizligi daha da seddetlendirebilir.

Tiiketimin sakinca sinirina ulastigi kendisini
nasil gosterir?

Hintkeneviri tiiketiminin sakinca sinirina ulasmasi, geng-
lerde 6yle bir glinden 6biiriine ortaya ¢ikan bir sey degil-
dir. Tehlike sinirinin baslica belirtileri sunlardir:

Cocugun Uretkenliginde ani diismeler gorilmesi, okula
ya da ise gitmeyi ihmal etmesi
Kendi kabuguna cekilmek, ice kapaniklik ve arkadas

cevresini aniden degistirmek
Genel isteksizlik, ilgisizlik ve/ya da duygularda dengesizlik
« Hintkeneviri tiiketimi gencin yasaminda merkezi bir ye-

re gelir: onsuz rahatlama, uykuya dalma ve ¢alisma ola-
nagi yok olur.

Yasal diizenlemeler

Hintkeneviri Uretimi, ticareti, bulundurulmasi ve tuketimi
yasak olan bir uyusturucu maddesidir. Trafik yasalarina
gore «sifir tolerans» gecerlidir: hintkeneviri kullanmig
halde araba kullanan kisi, yakalandiginda suirlicu ehliyeti
sUresiz olarak elinden hemen alinir.

Yararli internet siteleri

« www.suchtpraevention-zh.ch
« www.feelok.ch (gengler icin)
« wwwi.sfa-ispa.ch

Ne yapmali?

Anababa olarak

Anababa olarak kizinizin/oglunuzun hintkeneviri kul-
landigindan stipheleniyorsaniz ya da kullandigini 6g-
rendiyseniz:

+ Konuyu cocugunuzla konusun.

Panige kapilmadan tepki géstermeye calisin, ama
kendisini suclama yagmuruna da tutmayin.

Hintkeneviri kullanmanin yol acacag sakincalara dik-
katlerini ¢ekin.

Konu tizerine tavrinizi acik ve secik ortaya koyun,
kizinizla/oglunuzla birlikte kararlar alin.

Durumun agirlastigini (ciddilestigini) fark edersiniz,
uzman kuruluslarin destegini isteyin. Kiziniza/oglunu-
za bu alandaki danismanlik kuruluslarini salik verin.

Ogretmen ya da meslek egitmeni olarak

Okul alaninda, okul etkinliklerinde ve 6grenci kamp-
larinda (Schullager) hintkeneviri yasagini tutarli ve ke-
sin uygulayin.

« Okuldaya da is yerinde hintkeneviri tiiketimine iligkin
kurallar ihlal edildiginde ortak tavir gelistirilmesi icin
caba gosterin.

- Kazalara karsi dnlem gerekgesini de gostererek, is sa-

atleri dahilinde hintkenevirinin her tiirlii tiiketimini

yasaklayin.

Genglerin sakincall hintkeneviri tiketimini 6gretmen ve

meslek egitmenleri genellikle anababalardan daha 6n-

ce fark ederler, zira okulda ve is yerinde s6z konusu kisi-
nin verimliliginde bir dusts kendisini gosterir. Gengler-
de gorecekleri benzeri belirtilere - bunlar baska tiir bu-
nalim belirtileri de olabilir - 6gretmen ve meslek egit-
menlerinin tepki gostermesi dnemlidir:

- Sakincali gelismelere yol acabilecek belirtiler fark etti-
ginizde, genclerle konusmaya calisin ve anababaya
da haber verin.

+ Genglere ve anababalara bu alandaki danismanlik ku-
ruluslarini salik verin.

« Ogretmen olarak, okulun kendi «erken miidehale
konseptine» uygun sekilde davranin ya da béyle bir
konsept yok ise, gelistirilmesi icin etkin caba gosterin.



Zirich Kantonu’'nda hizmet veren
bagimhiligi onleme kuruluslari

Zirich Kantonu'nda bolgesel temel hizmetlerden sorumlu, beldelerce (Gemeinde) finanse edilen sekiz tane bagimhihig

onleme kurulusu hizmet vermekte. Ayrica, buttin Kanton dahilinde belli konularda uzmanlik hizmetleri sunan sekiz tane

bagimhligi dnleme kurulusu daha vardir. Bunlarin etkinliklerini ise Ziirich Kantonu finanse ediliyor. S6zkonusu kurulusla-

rin hepsi sorulariniz icin hizmetinizdedir.

Bagimliligi 6nleme hizmeti veren
boélgesel kuruluslar

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

0447231817

info@samowar.ch
www.samowar.ch

Suchtpréventionsstelle des Bezirks
Meilen, Samowar

Hiiniweg 12

8706 Meilen

0449244010
meilen@samowar.ch
www.samowar.ch

Suchtpraventionsstelle 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

Suchtpraventionsstelle Ziircher Unterland
Erachfeldstr. 4

8180 Billach

044 87277 33

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

Suchtpréventionsstelle der

Stadt Ztirich

Rontgenstr. 44

8005 Ziirich

044 44450 44
suchtpraevention@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/suchtpraevention

Biitiin Kanton dahilinde uzmanhk
hizmetleri veren bagimhligi 6nleme
kuruluslari

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

8006 Ziirich

044 360 26 00
info@fachstelle-asn.ch
www.fachstelle-asn.ch

Fachstelle Suchtprévention
Mittelschulen und Berufsbildung
Neumiihlequai 10

8090 Ziirich

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

FISP, Fachstelle fir interkulturelle
Suchtprévention und Gesundheitsforderung
Kehlhofstr. 12

8003 Ziirich

043 960 01 60

fisp@bluewin.ch

www.fisp-zh.ch

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

8001 Ziirich

044 634 46 29

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

Padagogische Hochschule Ziirich
Fachstelle Suchtprévention Volksschule
Ramistr. 59

8090 Zurich

043 305 59 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

044 27187 23
info@zuefam.ch
www.zuefam.ch

Ziiri Rauchfrei

Fachstelle fiir Tabakpravention
Zahringerstr. 32

8001 Ziirich

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

Ek bilgiler
www.suchtpraevention-zh.ch

Ceviri:
Mustafa Ideli



Ek bilgiler siparisi

Bedava siparis sadece Ziirich Kanton'u dahilinde gegerlidir. Kanton sinirlari disindan yapilacak siparislerin fiyat

tespiti ya da blylk miktarda siparisler icin brostriin yayimcisi olan «Institut fiir Sozial- und Praventivmedizin»
adindaki kurumla konusun: 044 634 46 29, praev.gf@ifspm.uzh.ch

Anababalar, 6gretmen ve meslek egitmenleri icin

«Genglerde alkol, sigara ve hintkeneviri
kullanimi. Anababa olarak ya da 6gret-
men ve meslek egitmeni olarak neler ya-
pabilirsiniz.»

A5 Brosiird, 12 sayfa. 30 adete kadar
bedava, 30°u asacak her adet icin
[____w=wa |1 Frank + pul parasi.

Trinken,
Rauchen
und Kiffen

bei Jugendlichen

Was ie als B

___ adet Almanca ___ adetTiirkce

___ adet Arnavutca ___ adetlispanyolca
___ adet Bosnakga-Hirvatga-Sirpca ____ adet italyanca
___ adet Fransizca ___ adet Portekizce

____ adetingilizce ____ adetTamilce

Fiir alle an Suchtpravention Interessierten

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

oder unter 044 928 53 24

Afis ve kartlar:

Elinizdeki brosurde bulunan re-
simler afis ya da kart ebatinda su
adresten ismarlanabilir:
www.suchtpraevention-zh.ch

Fiir Schulen, Vereine und/oder Betriebe

_ Ex

«Suchtmittelkonsum - Risiken friih
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

O 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 wesitere Fr. 18.—.

Onlineversion unter
www.rauchfreieschule.ch

_ Ex

«Fritherkennung und Friihintervention.
Der Weg zum schulhauseigenen
Frithinterventionskonzept - 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

L MO, - . BRAUCH[N - = s
e Db
[ afy

Die SFA bietet zu Alkohol, Rauchen
und Cannabis je eine kostenlose
A4-Broschiire mit Tipps zum Gespréch
mit Jugendlichen an. Auch kann der
regelmassig erscheinende Elternbrief
mit Tipps zur Suchtprévention kostenlos
bestellt werden (per E-Mail oder Post).
Ansicht und Bestellung unter:
www.sfa-ispa.ch, 021 321 29 11
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