AKo zistim, Ze moje diet’a uziva navykové latky ?

Vsimajte si varovné signaly!
Prvé priznaky:

ubidanie alkoholu a liekov v domacnosti;
strata penazi a cennejSich predmetov v domacnosti;
diea nadvizuje kontakty s osobami, ktoré su zavislé na navykovych latkach
a travi s nimi vacsinu svojho vol'ného Casu;
zmena zaujmov a koni¢kov, odklon az izolovanost’ od normalnych vrstovnikov;
zmena vo fyzickom zoviiaj$ku- niekedy zhorsenie starostlivosti o seba a zovinajsok;
zhorseny prospech, neospravedlnené hodiny, tulanie sa, nezaujem o ucenie;
zmeny v spravani — nadmerné zhovorcivost, neobvykla hyperaktivita, problémy
s artikulaciou, naladovost’, podrazdenost’, precitlivelost, agresivita, zvySena
ospalost’, alebo naopak aktivita,
zmeny V stravovacich navykoch,
tendencia vyhybat’ sa rodi¢om, pri konfliktoch odchadza z domu;
zmeny v komunikacii — klamstva, tajnostkarstvo, odporujuce si tvrdenia;
obhajovanie kladnych ucinkov a bagatelizovanie negativnych G¢inkov drog;
kradeze, vytrznictvo, bitky;
nalezy alkoholu, okruhlych plechovych/plastovych Skatuliek s obsahom
nikotinovych vrecusok, vac¢sie mnozstvo lieckov s obsahom paracetamolu, cigariet
suSenych rastlin, neznamych tabletiek, papierovych skladaciek s nezndmym
praskom, pomocok na uzivanie drog;
> vsimajte si tiez fyzické priznaky u deti: dych, pohyby, o¢i (zacervenané o¢né
spojivky, nadmerne rozsirené alebo zuzené zrenice, nepritomny pohlad) , pulz,
kaSel’, kozu (vpichy, vyrazky),
zhorSenie zdravotného stavu, nahly hmotnostny ubytok, nadmerna inava;
nadmerné potenie, nevol'nost’ alebo zvracanie,
> diet’a sa priznalo, resp. ak uZivanie drog potvrdilo toxikologické vySetrenie.
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V pripade podozrenia na uZitie ndvykovej ldatky, vyhladajte lekdrsku starostlivost!

Zopar rad na vyplnenie voP’ného ¢asu:

Aktivity, ktoré mozete vykonéavat spolo¢ne, ktorymi svoje deti vychovavate a ktoré utuzia aj
vas vztah:

Spoloc¢né: varenie, upratovanie, celkova starostlivost’ o domacnost, praca v zahradke,
starostlivost’ 0 domace zvieratka,...

Nieco zabavné: spolo¢enské hry, spolo¢né listovanie vo fotoalbumoch, pohybové aktivity,
prechadzky v prirode...

Odporuc¢ame mat pod kontrolou Cas, ktory deti stravia pri digitalnych technologiach.
Zarover je vSak potrebné niekedy nechat’ deti nudit’ sa. Nebojte sa toho. Nuda rozvija
ich kreativitu, samostatnost’ a predstavivost’.

Na zaver - nezabtidajme na Cas, ktory stravime sami so sebou. Berte to ako odmenu za
zvladnutie narocného dia. UZ pol hodinka denne venovana sebe, svojim zaujmom a
koni¢ckom vam vo velkej miere pomoze pri zvladani stresu a navySe vam prinesie aj viac
energie. Starat’ sa o seba nie je egoistické, je to zivotna potreba.
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