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Njé nga pérgjegjésité mé té réndésishme lidhur me té rriturit €shté pjekja si person i pavarur dhe i liré. Kjo nuk
éshté e lehté pér adoleshentét dhe mund té ¢ojé né shumé situata kontradiktore. Né fund té fundit, si prindér,
ju keni gené personat kryesoré té referimit né jetén e adoleshentéve tuaj té cilét tani po fillojné ta tregojné
dhe tejkalojné veten. Rregullat dhe kufijté duhet té rinegociohen dhe zbatohen. Ky shembull ka t& béjé me
géndrimin ndaj drogés. Kjo ¢éshtje ofron mundési t&€ shumta pér t'i zbatuar rregullat prindérore apo thjesht t'i
provoni ato. Né té njéjtén kohé, tema ju jep mundésiné ta komunikoni njé pozicion té garté dhe t'i shprehni gén-
drimet tuaja. Ky veprim éshté pjesé e kompetencés bazé té njé qytetari demokratik. Megijithaté, né diskutim
té drejtpérdrejté me fémijét tuaj, ndoshta éshté mé miré t&€ provoni me mesazhet né vetén e paré (mesazhet
me ,,uné®). Né kété dokument do té€ mésoni se si té€ formoni dhe pérdorni sakté mesazhet me ,uné“ (Nése jeni
kureshtaré, shikoni né_fagen 6).

Vajza juaj Sofia kthehet né shtépi, e tronditur dhe e pasigurt, pas njé feste ditélindjeje né shtépiné e njé sho-
geje. Vajza 15-vjecare mban eré té keqe alkooli dhe ju besoni té keni dalluar edhe njé eré té dobét té kanabisit.

Si do té reagonit? Zgjedhni njérin nga opsionet qé ofrohen dhe vazhdoni leximin né faqen e treguar.
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E kam vérejtur
se mbrémé nuk je kthyer
aq e kthjellet ne shtepi. —

“ \
——\

Kjo mé shqetéson. | . Mg 'rrego
menjehere cfare
& ke konsumuar!

Shkoni te fagja 3! Shkoni te fagja 4!

|

Dua ta zbuloj nese Sofia ka ende
me vete ¢faredo lloj substancash qe
ka marre!

.

Shkoni te_fagja 5!

Nése véreni shenjat paralajméruese né vijim, duhet té jeni vigjilenté dhe té pérpigeni t'i angazhoni
adoleshentét tuaj né bisedé:
» Fémijét tuaj papritmas performojné keq né shkollé.
* Ritmi i tyre i gjumit po ndryshon ndjeshém.
» Fémijét tuaj térhigen dhe ju shmangen.
» Fémijét tuaj ndryshojné miqté ose humbasin kontaktin me ta térésisht.
* Ata tregojné mungesé interesi né hobit e tyre.
» Fémijét tuaj kané luhatje jashtézakonisht té forta emocionale dhe pak ose aspak déshiré pér ndonjé gjé.
» Fémijét tuaj shpenzojné mé shumé para se zakonisht.
Kéto ndryshime mund té jené po ashtu pjesé e zhvillimit normal gjaté pubertetit. Prandaj, éshté miré gé té

mos béni panik, por té rrini t& angazhuar né biseda, pér t& mésuar mé shumé pér arsyet prapa kétyre ndry-
shimeve.

Pér mé shumé informata:
https://www.webmd.com/mental-health/addiction/tc/teen-alcohol-and-drug-abuse-topic-overview#1

https://www.drugabuse.gov/publications/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment-research-
based-guide/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment
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E kam verejtur
se mbreme nuk je kthyer
aq e kthjellet ne shtepi.

Kjo me shqgeteson.

Eshté e késhillueshme qé ta filloni bisedén né atmosferé té qeté. Né adresimin e késaj ¢éshtjeje té ndjeshme,
ju mund té déshironi té tregoni piképamjen tuaj pér situatén dhe ndjenjat gé ajo ka shkaktuar né ju:

“Kur u ktheve mbrémé né shtépi, vinte eré alkooli dhe kanabisi. U frikésova kur té pashé gé po lévizje ¢rregulit.”
Ju mund té pércillni dhe té pérshkruani efektet e mundshme té veprimit té€ vajzés suaj:

«Drogat mund té kené njé efekt té forté mospérmbaijtjeje, qé do té thoté gé ti mund té bésh gjéra nén ndikim
gé pérndryshe nuk do t'i béje dhe pér té cilat mé voné mund té pendohesh. Pér mé tepér, drogat nuk jané té
mira pér shéndetin ténd, ato mund té krijojné varési dhe té shkaktojné démtim té trurit.»

Né kété ményré, ju keni formuluar nj€ mesazh té ploté né vetén e paré (me ,uné). Informata dhe ushtrime té
métejme rreth mesazheve me ,uné“ mund té gjenden né fagen 6 e 7.

Si mund té vazhdonte biseda? Né_fagen 10, do té gjeni mé shumé késhilla pér njé bisedé konstruktive.
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Me trego
menjehere ¢fare
ke konsumuar!

Ta ndaloj
te dalesh
sonte.

\

Nuk éshté shumé e dobishme ta impononi bisedén duke u bazuar né emocion, pasi me gjasé do té pérfun-
donte me qortime dhe grindje. Ngjashém, nuk éshté e késhillueshme qé té pérpigeni ta angazhoni né bisedé
vajzén tuaj té dehur ose té droguar. Né njé moment té till€, éshté mé miré t'i ndani shgetésimet tuaja me vajzén
tuaj dhe ta lini njé diskutim mé té thellé pér mé voné. Dérgoni njé mesazh né vetén e paré (mé shumé infor-
mata né fagen 6),qé mund té tingéllojé késisoj:

«Ti je né gjendje té dehur dhe kjo mé shqgetéson mua. Megjithaté, tani nuk éshté koha pér ta diskutuar kété. »

Kércénimet té cilat nuk mund té zbatohen (si né kété shembull), ose akuzat mund té béjné gé vajza juaj té
béhet gjithnjé e mé kokéforté dhe té térhiget né vete. Me siguri ajo nuk do té dojé té flasé hapur me ju.

Prandaj éshté miré té prisni derisa emocionet té€ largohen paksa, pér té filluar njé diskutim té géllimshém.

Késhilla pér njé bisedé konstruktive mund té gjenden né fagen 10.
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Dua ta zbuloj nese Sofia ka
ende me vete ¢faredo lloj
substancash qé ka “
marre!

Kontrollimet e fshehta démtojné lidhjen e besimit, gé normalisht ekziston midis prindérve dhe fémijéve. Nevoja
pér fshehtési personale rritet sidomos gjaté pubertetit, dhe kontrolli i gjérave personale té vajzés suaj ka
shumé té ngjaré té jeté shkaku i reagimit t&€ saj me indinjaté. Né vend té késaj, géndroni té geté edhe kur e keni
té véshtiré ta béni kété. Mundohuni sé pari té zbuloni nése vajza juaj me té vérteté ka marré drogé. Thjesht
pyetni drejtpérdrejt Sofian dhe ballafagojeni até me shqetésimet tuaja né formén e mesazheve né vetén e paré
(mé shumé informata né_fagen 6).

Nése dyshimi juaj éshté konfirmuar, pérpiquni ta sqaroni nése konsumimi i drogés pasqyron njé ,té provuar®
té njé té riu dhe testim té kufijve. Nése éshté késhtu, nuk duhet té reagoni tej mase, por shpjegoni qarté gén-
drimin tuaj dhe tregoni rreziget e pérdorimit té drogés.

Nése Sofia nuk mund t'i rezistojé mé drogés dhe nése konsumimi i drogés supozohet t'i ndihmojé né zgjidhjen
e problemeve té saja personale, ajo mund té€ jeté né rrugé drejt varésisé.

Nése ky do té ishte rasti, ju duhet t& kérkoni njé specialist (p.sh. njé mjek personal ose njé specialist nga gen-
dra lokale e parandalimit té varésisé). Pér mé tepér, éshté e réndésishme ta bindni vajzén tuaj pér pérfitimin
nga njé konsultim i tillé. Gjithashtu mund té jeté e dobishme t'i jepni asaj njé mundési té flasé me njé specialist
ballé pér ballé.

Eshté absolutisht e domosdoshme qé té kérkoni ndihmé profesionale nése:

* véreni se fémijét tuaj jané né rrezik t&€ béhen kriminelég,
» ndodhin aksidente,

* shkolla kércénon me débim, apo

* shkolla ose punédhénési insiston né trajtim.

Né_fagen 10 mund té gjeni késhilla / sugjerime pér njé bisedé rreth drogés.
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Mesazhet me “uné”

Provoni té dérgoni shpesh ,mesazhet me uné®. Né kéto mesazhe shprehni ndjenjat, mendimet dhe pritjet tuaja.
Njé mesazh efektiv me “uné” pérbéhet nga tri pjesé:

1. Pérshkrimi i sjelljes (sé papranueshme)

2. Ndjenjat e prindit / dérguesit

3. Efekti praktik gé sjellja e fémijés ka né prindin / dérguesin

Sjellja éshté ajo gé fémija juaj bén ose thoté. Jepni njé pérshkrim té thjeshté té sjelljes sé papranueshme. Kini
kujdes: mos e gjykoni / vlerésoni, as interpretoni kété sjellje.

Né hapin e dyté, vlerésoni ndjenjat tuaja té shkaktuara nga kjo sjellje. Cilat jané ndjenjat e mia? Ju duhet ti
komunikoni singerisht. Pér t& gené té singerté dhe pér té& mos fshehur emocionet dhe ndjenjat, kérkohet pérp-
jekje e madhe. Né kété ményré, fémija juaj mund ta kuptojé se kjo sjellje nuk éshté e pranueshme, dhe se ajo
duhet té ndryshojé.

Fémija juaj duhet ta dijé pse sjellja e tij/saj éshté problem dhe e papranueshme. Po késhtu, duhet t'ia ko-
munikoni pasojat konkrete dhe praktike té késaj sjelljeje. Pér mé tepér, kjo sjellie e papranueshme shkakton
efekte té tjera negative (humbje kohe ose parash, mé shumé puné pér ju, pengesé pér té béré gjéra té tjera qé
ju pélgejné apo duhet t'i béni, etj.).

Mbani mend:
Mesazhi me “uné” = sjellja + ndjenjat + efekti

Né fagen tjetér, gjeni disa detyra pér t'i praktikuar mesazhet tuaja me “uné”.

www.living-democracy.com
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Imagijinoni situatat e méposhtme. Shkruani se si normalisht do té reagonit. Pastaj pérpiquni té gjeni njé mesazh
me “uné”, me tri pjesét e tij. Krahasoni mesazhin tuaj me reagimin tuaj t&€ zakonshém. Cfaré mund té ndryshojé
mesazhi me “uné” né komunikimin me fémijén tuaj? Krahasoni mesazhin tuaj me “uné€”, me sugjerimet.

* Fémija qé vonohet

Djali yt ka shkuar né shkollé dhe ka premtuar té kthehet drejt né shtépi né fund t& mésimit. Tani ai arrin njé oré

mé voné, pa ju lajméruar.

Cfaré do té thonit? Si reagoni pérgjithésisht né kété situaté?

Pérpiquni té gjeni njé mesazh efektiv me “uné”:

Pérshkrimi (pa gjykuar) i sjelljes
sé fémijés

Ndjenjat tuaja té shkaktuara nga
kjo sjellje

Efekti konkret dhe praktik i sjelljes
sé fémijés

www.living-democracy.com
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Krahasojeni me reagimin tuaj t&€ zakonshém. Cfaré mund té ndryshojé mesazhi juaj me “uné” né bisedén me
fémijén tuaj?

Mesazhe té€ mundshme né vetén e paré:

Pérshkrimi (pa gjykuar) i sjelljes | Ndjenjat tuaja t& shkaktuara nga | Efekti konkret dhe praktik i sjelljes

sé fémijés kjo sjellje sé fémijés

Kur u ktheve voné nga shkolla, pa | ...uné isha i brengosur pér ty Isha shumé | shpérgendruar dhe

mé lajméruar... dhe pér ¢faré mund té té kishte nuk mund té punoja si duhet.
ndodhur.

* Kuzhina rrémujé

Kur ktheheni né shtépi pasi keni béré pazar dhe gjeni kuzhinén tuaj né rrémujé t€ madhe, e kuptoni se fémijét
tuaj sapo jané zgjuar dhe nuk kané pastruar pasi kané ngréné méngjesin.

Cfaré do té thonit? Si reagoni normalisht né njé situaté té tillé?

8 www.living-democracy.com
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Pérpiquni té gjeni njé mesazh efektiv me “uné”:
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Pérshkrimi (pa gjykuar) i sjelljes
sé fémijés

Ndjenjat tuaja té shkaktuara nga
kjo sjellje

Efekti konkret dhe praktik i
sjelljes sé fémijés

Krahasoni me reagimin tuaj normal. Cfaré mund té ndryshojé mesazhi juaj me “uné€” né bisedén me fémijén

tuaj?

Mesazhe té€ mundshme né vetén e paré:

Pérshkrimi (pa gjykuar) i sjelljes
sé fémijés

Ndjenjat tuaja té shkaktuara nga
kjo sjellje

Efekti konkret dhe praktik i sjelljes
sé fémijés

Kur u ktheva né shtépi pas
pazarit, i gjeta né kuzhiné enét e
palara nga méngjesi juaj.

Isha e déshpéruar sepse...

... u desh t'i mblidhja té gjitha enét
tuaja té palara dhe t'i vendosja

né enélarése dhe humba shumé
kohé nga e shtuna ime e pushimit.
Do té doja ta kisha lexuar gazetén
né vend té késaj.
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Késhilla e sugjerime té réndésishme pér bisedé rreth drogave

* Planifikoni géllimisht, lejoni kohé té liré pér té dégjuar fémijét tuaj dhe angazhohuni né bisedé me njéri-
tjetrin. Pérpiquni t&é merrni pjesé késhtu né jetén e fémijéve tuaj, duke u treguar atyre: “Ti je e réndésishme
pér mua dhe pér mua éshté e réndésishme gé té jesh miré dhe e sigurt”.

* Nése dyshoni se adoleshentét tuaj konsumojné drogé té paligjshme, organizoni bisedé té qeté pa stres.
Mendoni paraprakisht se cilat pika doni t‘i diskutoni dhe ¢faré doni t&€ mésoni.

» Nése prisni t& merrni pérgjigje té€ hapura dhe té ndershme, ju duhet t& pérmbaheni nga té zénit ngushté té
adoleshentéve tuaj me akuza dhe fjalé plot indinjaté. Pér shkak té shumé ndryshimeve fizike dhe emocionale
né jetén e adoleshentéve, ata tashmé ndihen té pasigurt dhe, né két€ ményré, reagojné vecanérisht
irritueshém ndaj qortimeve té prindérve té tyre. Eshté tejet e rekomandueshme qé té komunikoni pérmes
mesazheve me “‘uné” (mé shumé informata né_fagen 6), gé ju ndihmojné t& ndani me ta vrojtimet dhe
ndjenjat tuaja, dhe té fokusoheni né efektet e veprimeve té tyre.

* Informohuni dhe edukohuni pér pérdorimin e drogés dhe pasojat e saj né pérgjithési, dhe né veganti pér
llojet e drogave qé fémijét tuaj (potencialisht) mund t'i marrin. Padituria juaj vetém mund ta nxisé frikén.

* Né té folurit lidhur me drogat, duhet té tregoni qarté pozicionin dhe géndrimin tuaj: Pérdorimi i drogés mund
té keté efekte shumé té démshme pér shéndetin tuaj, veganérisht né shéndetin e adoleshentéve. Nén
ndikimin e drogés, njeriu mund té béjé gjéra qé nuk do t'i bénte né gjendje normale dhe pér té cilat mé voné
mund té pendohet.

* Pérvec késaj, éshté e réndésishme gé ti njohim garté dhe t&€ mendojmé pér zakonet tona té konsumimit.
Mos i shmangni diskutimet né lidhje me kété dhe njihni pozicionin tuaj si njé model. Jepni shembull: zbusni
konsumimin tuaj té alkoolit dhe, nése jeni duhanpirés, ndaloni pirjen e duhanit né hapésira t€ mbyllura ose
makina.

* Arritia e njé marréveshjeje me adoleshentét éshté shumé mé efektive se kércénimet dhe britmat (p.sh.
pérpiquni té pajtoheni pér njé periudhé pérmbajtjeje nga konsumimi). Mos prisni shumé nga adoleshentét
tuaj, megjithaté. Nése merrni informata pér zakonet e tyre t€ konsumimit, kjo mund t&€ mjaftojé pér momen-
tin.

» Pérgéndrojeni vémendjen tuaj né biseda tjera dhe jo vetém né konsumimin e drogés. Né ¢do fazé té jetés,
megjithése shumé véshtiré, ka ende dicka té bukur gé lidh prindérit dhe fémijét.

* Nése nuk jeni né gjendje té depértoni tek adoleshentét tuaj dhe keni friké se zakonet e tyre t& drogés mund
té pérshkallézohen, ju duhet té kérkoni ndihmén e ekspertéve. Kjo mund té pérfshijé mjekun tuaj personal,
por edhe specialisté nga gendrat e késhillimit dhe trajtimit té& varésisé.

www.living-democracy.com
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“Té folurit me fémijét rreth drogés” éshté bazuar né referencat mé poshté:

' Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die Lésung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne, 143 ff

Die Stellen zur Suchtpravention im Kanton Zirich. 2016. Trinken, Rauchen, Kiffen. Abhéngigkeit bei Ju-
gendlichen vermeiden. Tipps fiir Eltern von 11- bis 16-Jéahrigen. Broschire, 5. Gberarb. Aufl.

Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die L6sung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne.

Nolan, Virginia. 2016. «Mein Kind kifft. Was nun?» Das Schweizer Elternmagazin Fritz und Frénzi, Februar.
retrieved 10.11.2016.

https://www.fritzundfraenzi.ch/gesundheit/psychologie/mein-kind-kifft-was-nun
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