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Шановні батьки
Пубертатний період – складний час для підлітків і батьків. 
Молоді потрібно ставати самостійними. Однак вони все ще 
потребують Bашої підтримки в багатьох сферах. Багато батьків 
запитують себе:

Простих відповідей немає. Багато речей доводиться обговорювати знову і 
знову. Навіть коли йдеться про вживання алкоголю, нікотину чи канабісу.

Уникайте вживання, наскільки це можливо
Тіло й мозок підлітків швидко розвиваються. Саме тому вони реагують на 
речовини, що викликають залежність, більш чутливо, ніж дорослі. Тому є 
вагомі підстави стверджувати, що молодь не має вживати речовини, що 
викликають залежність.

Спочатку хороші новини
Це нормально, коли молоді люди «приміряють» доросле життя. Дехто 
робить це, вживаючи алкоголь, тютюнові вироби (включно з електронними 
сигаретами, кальяном, снюсом тощо) або канабіс. Оскільки багато батьків 
дуже хвилюються, корисно знати таку інформацію:

«Переважна більшість молодих людей у віці до 16 років 
не мають проблем зі вживанням речовин, які 
викликають залежність».

Зміст

3 
Моя дитина не вживає 
речовин, які викликають 
залежність. 
Що робити, аби вона й надалі 
не вживала цих речовин?

5
Як розпізнати, чи вживає моя 
дитина речовини, які 
викликають залежність?

6
Моя дитина вживає речовини, 
які викликають залежність. 
Що я можу зробити?

8
Що я можу розповісти своїй 
дитині про речовини, які 
викликають залежність?

10
Як я можу дізнатися більше 
про речовини, які викликають 
залежність?

12
Що я можу зробити, коли моя 
дитина підросте?

14
Як щодо мене?

15
Консультаційні центри

чи не 
даю я занадто 

багато свободи? Чи не 
занадто ми суворі? Як 

розмовляти з підлітком 
без суперечок?
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Підтримуйте стосунки
Надійні стосунки можуть захистити від залежності. 
Виділяйте на них вільний час. Підтримуйте діалог. 
Чим любить займатися Bаша дитина? З ким 
проводить вільний час? Проявляйте інтерес і 
слухайте свою дитину. Сприймайте ї ї серйозно й 
намагайтеся зрозуміти ї ї світ.

Моя дитина не вживає речовин, які 
викликають залежність. Що робити, аби 
вона й надалі не вживала цих речовин?

Діліться своєю думкою
Ставлення батьків має вплив. Навіть, якщо молодь 
ніколи не визнає цього. Тож розкажіть про те, що Bи 
думаєте про речовини, які викликають залежність. 
Обґрунтуйте свою думку. Якщо батьки нічого не 
говорять, молодь думає, що батьки з усім 
погоджуються.
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Говоріть про речовини, які викликають 
залежність 
Чим довше Bаша дитина не пробуватиме вживати 
речовини, які викликають залежність, тим краще. 
Більшість молодих людей вважають, що речовини, 
які викликають залежність, є захопливими. Серед 
молоді поширюється чимало неповних і хибних 
знань. Інформуйте себе. Поговоріть завчасно зі своїм 
сином або донькою про речовини, що викликають 
залежність, та ризики від їх вживання.

Створіть довірливі стосунки
Діти й молодь іноді порушують правила. Вони 
роблять те, про що потім шкодують. Наприклад, 
тому що зробили це «за компанію». Важливо одне: 
Bаша дитина може говорити з Bами про це, не 
втрачаючи Bашої любові. Так будується довіра. І 
Bаша дитина з більшою ймовірністю скаже Bам, 
якщо щось йде не так. Це не означає, що Bи ніколи 
не маєте гніватися. І це не означає, що це не може 
мати наслідків. Навпаки, це допомагає молодим 
людям, якщо вони можуть загладити свою провину.

Я дякую, що ти мені це кажеш, 
навіть якщо мені не подоба-
ється твоя поведінка.

Будьте прикладом для дитини
Молодь спостерігає за тим, як дорослі поводяться 
з речовинами, що викликають залежність, і це 
може вплинути на них. Подавайте приклад 
поміркованого вживання. Якщо не виходить, 
зверніться по допомогу. Поговоріть з дитиною про 
це. Це ще один спосіб бути гарним прикладом для 
своєї дитини.

Винагороди можуть допомогти
Нікотин особливо швидко викликає залежність. 
Деяким підліткам перспектива винагороди 
допомагає їм уникати куріння або вейпінгу до 18 або 
20 років1.

Я вважаю, що важливо, щоб 
молодь не курила канабіс. Їх 
мозок стрімко розвивається. 
Куріння марихуани може 
зашкодити розвитку.

1 Споживання електронних тютюнових виробів часто 
називають «вейпінгом» або «парінням». 
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Звертайте увагу на сигнали
•   Спостерігайте за своїм сином або донькою.  

•   Говоріть, якщо відчуваєте запах диму або 
алкоголю. 

Нижче наведені ознаки загрозливої ситуації: 

•   Успішність у школі раптово знижується

•   Змінюється ритм сну

•   Останнім часом спостерігається сильне 
усамітнення та уникання

•   Втрата інтересу до хобі

•   Зміна або втрата друзів

•   Сильні емоційні коливання, млявість

•   Частий смуток

•   Часті фінансові проблеми

Як розпізнати, чи вживає моя дитина 
речовини, які викликають залежність?

Дещо з цього відбувається час від часу впродовж 
пубертатного періоду. Однак, якщо Bи часто 
відповідали «так», варто звернути увагу. За цими 
знаками може ховатися багато чого: вживання 
речовин, що викликають залежність, а також 
психологічні скарги або криза. Якщо ви не впевнені, 
що відбувається, зверніться за порадою. Адреси 
наведені на сторінці 15.
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Зберігайте спокій і спробуйте 
дізнатися більше
Коли молодь пробує алкоголь, (електронні) сигарети й 
канабіс, це не означає, що у неї автоматично виникають 
серйозні проблеми. Про це свідчить щоденне 
консультування. Для деяких молодих людей це просто 
можливість спробувати щось нове. Дехто вживає лише 
зрідка, щоб отримати особливий досвід у колі друзів. 
Інші споживають більше – можливо, також для того, 
щоб забути про свої проблеми. Вони перебувають у 
групі ризику й потребують допомоги. Спробуйте 
з’ясувати, чому і як часто Bаша дитина вживає 
речовини, що викликають залежність.

або повідомте, коли Bи будете говорити про це. 
Дайте дитині відчути, що Bи ї ї любите.

Моя дитина вживає речовини, які 
викликають залежність. 
Що я можу зробити?

Я хочу зрозуміти, що відбува-
ється, тому що я хвилююся. 
Як часто ти п’єш алкоголь? 
Що тобі в ньому подобається?

Як шукати можливості для діалогу
Відкладіть розмову, якщо Bи або Bаша дитина 
розлючені. Виберіть момент для спокійної розмови 

Якщо Bи підозрюєте, що за вживанням ховаються 
проблеми: зверніться за порадою. Якщо Bаша 
дитина лише спробувала, не варто надто гостро 
реагувати. Однак чітко дайте зрозуміти, що очікуєте 
від неї припинення вживання.

Поділіться своєю думкою 
Ваша думка має значення для підлітків, навіть якщо 
вони ніколи в цьому не зізнаються. Скажіть, що Bи 
думаєте. Обґрунтуйте свою думку.

Поясніть ризики
Молоді люди часто мають лише половинчасті 
знання. Проінформуйте себе. Поговоріть зі своїм 
сином або донькою про ризики.

Я занадто розлючений(-а) зараз. 
Поговоримо про це, коли я трохи 
заспокоюся.
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Будьте послідовними
Обговоріть із дитиною, що станеться, якщо вона 
продовжить вживати речовини, що викликають 
залежність. Зверніть увагу: суворі покарання 
можуть спровокувати опір. Ваша дитина може ще 
більше повстати проти Bас. Тому обговоріть з нею, 
які реальні наслідки допоможуть їй дотримуватися 
правил. Завжди виконуйте свою частину угоди. 
Ваша послідовна позиція допоможе дитині 
дотримуватися правил.

Довіра важливіша за контроль
Молоді люди мають бути впевнені: «Якщо у мене 
виникне серйозна проблема, мої батьки будуть 
поруч». Ця довіра може бути порушена, якщо батьки 

таємно обшукають куртку або кімнату. Якщо Bи 
вважаєте, що Bаша дитина щось приховує, Bи 
можете сказати про це:

Я не хочу, щоб ти користу-
вався(-лася) електронними 
сигаретами. Вони шкідливі й 
зазвичай містять нікотин. 
Це дуже швидко викликає 
звикання.

Зверніться за підтримкою
Отримати допомогу – це ознака сили. Багато батьків 
мають однакові побоювання. Поговоріть із іншими 
батьками. Обмінюйтеся ідеями з друзями. 
Спеціалісти також можуть допомогти.

Я тобі не зовсім вірю. Але я не 
хочу потайки нишпорити в 
твоїх речах. Що ми можемо 
зробити, щоб знову довіряти 
один одному?
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Молодь не має вживати речовини, що 
викликають залежність
Для такого ставлення є вагомі підстави. Тіло й 
мозок підлітків стрімко розвиваються. Вживання 
речовин, що викликають залежність, може 
порушити цей розвиток. Підлітковий організм 
витримує набагато менше, ніж дорослий. І тому 
швидше стають залежними. Ось чому більшість 
легальних речовин, що викликають залежність, 
можна продавати лише особам, які досягли 

Що я можу розповісти своїй дитині 
про речовини, які викликають 
залежність?

18-річного віку. Тому чітко скажіть своїй дитині: 
«Молодь не має вживати речовини, що 
викликають залежність». 
Не кажіть просто «ні». Також поясніть, чому Bи не 
хочете, щоб Bаша дитина вживала речовини, що 
викликають залежність. Ці аргументи можуть 
допомогти Bам у розмові з молодими людьми. 
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1. Ти захищаєш свій мозок від 
пошкоджень
Мозок підлітків швидко розвивається під час 
пубертатного періоду. Тому він особливо чутливо 
реагує на такі речовини, як алкоголь, канабіс і 
нікотин. Речовини можуть перешкоджати розвитку 
твого мозку. 

2. Ти живеш без залежності
Нікотин викликає особливу сильну і швидку 
залежність. Алкоголь і канабіс також можуть 
викликати залежність. Молоді люди швидше 
стають залежними, оскільки їхній мозок більш 
чутливий. Залежність робить тебе невільним і 
призводить до проблем.

3. Ти заощаджуєш багато грошей
Якщо ти маєш залежність, тобі завжди потрібно 
більше. Це має свою ціну. Тоді у тебе не буде грошей 
на інші речі.

4. Ти збережеш гарну фізичну форму та 
красу
Тютюнові вироби згодом стають причиною 
зморшкуватої шкіри й коричневих зубів. Інші 
речовини, що викликають залежність, також 
призводять до старіння. Твоя фізична форма краща, 
коли ти не вживаєш.

5. Ти житимеш довше й будеш 
здоровішим
Люди, які регулярно вживають речовини, що 
викликають залежність, помирають раніше й більш 
схильні до розвитку раку й інших захворювань.

6. У тебе менше проблем без сп’яніння
Алкоголь, канабіс та інші речовини п'янять. Ти 
втрачаєш контроль. У стані сп’яніння частіше 
трапляються нещасні випадки, сварки, бійки та 
зґвалтування. Люди, які часто п’ють або курять 
марихуану, гірше концентруються і зазвичай 
мають серйозні проблеми в школі або під час 
навчання.

7. Захисти свою психіку
Понад усе канабіс може викликати або загострювати 
психічні захворювання. 

8. Тютюнова й алкогольна промис-
ловість заробляє на людях, які мають 
залежність
Ти вважаєш, що це добре? Чи хочеш ти віддати їм 
свої кишенькові гроші?

9. Більшість молодих людей не 
вживають
Неправда, що всі курять, парять вейп, курять 
марихуану або п’ють2. Це нормально, що більшість 
людей у віці до 16 років цього не роблять.

2 �Про це свідчить дослідження HBSC 2018: Серед 15-річних лише значна меншість вживає алкоголь та курить щотижня (куріння: 
дівчата: 7,7%, хлопці: 9,7%; вживання алкоголю: дівчата: 3,9%, хлопці: 11,1%). Більшість 15-річних не пробували канабіс: 83% дівчат і 
73% хлопців ніколи не курили марихуану. Для молодших підлітків ці показники ще нижчі. www.hbsc.ch

У мене є вагомі причини, чому 
тобі не варто цього робити:
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Як я можу дізнатися більше про 
речовини, які викликають залежність?

Або почитайте ці листівки 
Усі три листівки можна знайти на сайті 
suchtpraevention-zh.ch.

Канабіс

Листівка для батьків, чия дитина вживає канабіс 
(нім.).

Медичні препарати й змішане 
вживання

Є молодь, яка вживає медичні препарати як 
наркотики (нім.).

Дивіться відео

На сайті meinteenager.ch ви знайдете корисні 
короткі відео (нім., фр., італ.).

Дізнайтеся більше онлайн
Не всі батьки знають про речовини, що 
викликають залежність, однаково багато. 
Якщо Bи хочете дізнатися більше, відвідайте 
наш вебсайт suchtpraevention-zh.ch/
safer-use-und-sucht (нім.).

На сайті міститься інформація 
про всі легальні й нелегальні 
речовини, що викликають 
залежність, та поведінкові 
адикції.
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Попередження про небезпечні для 
життя синтетичні канабіноїди

У продажу є продукти з канабісу, які були штучно 
покращені. Вони можуть бути небезпечними для 
життя (нім.).

Інформація для батьків від Sucht 
Schweiz

Детальна інформація на різні теми на сайті 
suchtschweiz.ch (нім., фр., італ.).

Молоді люди проводять багато часу в своїх 
мобільних телефонах або комп’ютерах. Це хвилює 
батьків. Деяка інформація в цій брошурі також 
допоможе в роботі з екранними медіа. Більше 
інформації у листівці:

«Інтернет і нові медіа»
(14 мов, suchtpraevention-zh.ch)

А як щодо екранних медіа?
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Навчіть дитину бути відповідальною за 
себе
Пиво й вино можна продавати молодим людям із 16 
років, а тютюн, як очікується, буде продаватися до 
2024 року. Це одна з причин, чому люди частіше 
п’ють і курять, починаючи із 16 років. Що ви можете 
зробити:

•  ��Початок навчання або відвідування нової школи є 
непростим викликом. З’являються нові завдання 
та нові люди. Супроводжуйте цей перехід. Ставте 
запитання, виявляйте зацікавленість, зокрема 
щодо вживання речовин, які викликають 
залежність. Що думають про це люди в новому 
середовищі? Багато людей там курять? А що про 
це думає Bаша дитина?

•  ��Поговоріть із донькою чи сином, про те, на що слід 
звертати увагу під час вживання речовин, що 
викликають залежність. Важливими є місце, 
кількість та мотивація: школу й роботу не можна 
відвідувати в стані сп’яніння. Без сп'яніння в 
дорожному русі. Не варто споживати багато за 
один раз або на регулярній основі. Якщо ви 
почуваєте себе погано, не варто споживати. 
Речовини, що викликають залежність, не 
вирішують проблем, а лише збільшують їх.

•  ��Якщо Bаша дитина вживає: Як Bи хочете 
організувати справи вдома? Чи дозволено Bашій 
доньці чи сину курити на балконі? Чи можна 
вживати алкоголь або курити канабіс із друзями? 
Деякі батьки дозволяють це. Таким чином, вони 
знають, що відбувається. І гарантують, що 
вживання відбувається в захищеному 
середовищі. Для інших це неможливо собі уявити. 
Що правильно для Bас? Поговоріть зі знайомими і 
друзями і, перш за все, поговоріть зі своєю дочкою 
або сином. Домовтеся про спільні правила.

•  ��Підтримуйте стосунки. Коли Bаша дитина 
подорослішає, Bи матимете менший вплив на неї. 
Це не означає, що Bаша думка більше не має 
значення. Ставте запитання, дізнавайтеся, як ідуть 
справи в школі, діліться своїми враженнями й 
почуттями. А також: сигналізуйте дитині, що Bи 
поруч, якщо ї ї щось турбує, а також, якщо щось 
пішло не так і їй потрібна допомога.

•  ��Ви стурбовані тим, що Bаша дочка або син занадто 
багато вживають алкоголь, палять або курять 
марихуану? Спільний діалог не працює? Зверніться 
за порадою.

Що я можу зробити, коли моя 
дитина підросте?
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Мій син (17 років) курить марихуану 
й випиває з приятелями на 
вихідних. Як йому уникнути 
ризиків? Що мені йому сказати?

Навчіть поводженню з низьким 
рівнем небезпеки
Молоді люди повинні навчитися поводитися з 
речовинами, що викликають залежність, так, 
щоб це для них було без ризику. Дайте дитині 
наведені нижче поради:

•  ��Піклуйтеся один про одного, беріть на себе 
відповідальність один за одного.

•  ��Перед від’їздом домовтеся, як дістатися 
додому. Переконайтеся, що ніхто не сідає за 
кермо автомобіля після вживання алкоголю 
або куріння марихуани. У машину можна 
сідати лише з тверезою людиною.

•  ��Якщо хтось перебуває у стані сильного 
сп’яніння, переконайтеся, що його/ї ї 
супроводжують додому або забирають. 
Необхідно залишатися з цією людиною доки 
вона не буде в «безпеці».

•  ��Не змішуйте вживання: не вживайте алкоголь 
одночасно або в швидкій послідовності з 
іншими речовинами, що викликають 
залежність. Ефекти від вживання різних 
речовин можуть небезпечно посилюватися.

•  ��Якщо хтось знепритомніє: покладіть 
постраждалого на бік і викличте швидку 
допомогу (тел. 144). Без професійної допомоги 
алкогольне отруєння може призвести до 
летального результату.

•  ��Коли хтось вступає в суперечку: не 
сперечайтеся, але переконайтеся, що друг/
подруга пішов/пішла з місця конфлікту.

•  ��Здати аналізи на наркотики (saferparty.ch). 

•  ��Майте із собою презервативи.
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•  ��Коли у мене було перше сп’яніння? Як 
відреагували мої батьки?

•  ��Якщо я зроблю помилку, яка реакція буде 
корисною для мене?

•  ��Чи помічаю я, коли зникає алкоголь або не 
вистачає кількох сигарет?

•  ��Яке вживання я вважаю нормальним, а яке 
ні?

•  ��Чи знає моя дитина, як я ставлюся до 
куріння канабісу, вживання алкоголю чи 
тютюну?

•  ���Чи маємо ми з другим опікуном спільне 
ставлення до речовин, що викликають 
залежність?

•  ��Що допомагає мені зберігати спокій?

•  ��Чи довіряю я своїй дитині? В яких випадках 
– ні? Це – через мене, через дитину?

•  ��Чи стосується моєї дитини те саме, що й 
мене?

Запитання можуть допомогти
Ми сподіваємося, що ця брошура надасть Bам 
корисну інформацію. Запитання також можуть бути 
корисними. Ви можете поговорити про це зі своїм 
партнером, із друзями або навіть зі своєю дитиною.

Як щодо мене?

Поговоріть про це
Якщо Bаша дитина знає, що Bи палите: поговоріть з 
нею про це. Можете сказати: «Я знаю, що куріння 
шкідливе, але зараз не можу кинути, бо маю 
залежність. Це свідчить про те, що краще ніколи не 
починати».
А також: не паліть вдома чи в машині. Пасивне 
куріння шкідливе.

Скористайтеся підтримкою
Чи є у Bас мотивація кинути палити? Це вдасться 
краще з підтримкою. Адреси й багато іншого на сайті 
stopsmoking.ch.

Зверніться по допомогу
Чи є у Bас або Bашого партнера проблеми з 
речовинами, що викликають залежність? Зверніться 
за порадою. Отримати допомогу – це ознака сили. 
Адреси наведені з правого боку брошури. На сайті 
elternundsucht.ch Bи знайдете багато корисної 
інформації.

Що робити, якщо хтось у 
родині має проблеми із 
залежністю?

Що робити, якщо я сам(-а) 
палю?
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Багато батьків не впевнені, чи варто їм 
звертатися за консультацією 
Можете не сумніватися: що б Bас не турбувало – інші 
батьки мають схожі питання. Отримати допомогу 
– це завжди ознака сили. Експерти консультаційних 
центрів мають розуміння та досвід. Обговорення є 
конфіденційними. Іноді вже телефонний дзвінок 
може допомогти. Консультації в офісах, зазначених із 
правого боку брошури, є безкоштовними:

На що я можу розраховувати, 
зателефонувавши до 
консультаційного центру?

Консультації для батьків у 
кантоні Цюрих
•  ��Центр профілактики залежності у 

вашому регіоні:  
suchtpraevention-zh.ch/kontakt 

•  ���elternnotruf.ch: Цілодобова 
консультація по телефону:  
0848 35 45 55

•  ��Центри допомоги дітям та молоді в 
кантонах: kjz.zh.ch

•  ��Молодіжні консультаційні центри 
також доступні для батьків: 
jugendberatung.me

Консультації для молоді
•  ��24 години на добу, анонімно й 

безкоштовно: 147.ch і тел. 147 
•  ��Консультаційні центри для молоді: 

jugendberatung.me

Консультаційні центри для 
осіб із залежністю
•  ���Консультаційний центр у вашому 

регіоні: suchtberatung-zh.ch
•  ��Онлайн-консультації: safezone.ch
•  ��Кинути палити: stopsmoking.ch
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Брошура іншими мовами 
www.suchtpraevention-zh.ch/TRK

shqip, , bosanski-hrvatski-srpski, english, 
français, italiano, ,português, Русский ,یسراف
español, தமி ழ், , ትግሪኛ, Türkçe,Українська
(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch, 
Englisch, Französisch, Italienisch, Persisch, Portugiesisch, 
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Türkisch, Ukrainisch)

Завантажити й замовити безкоштовно (ZH).


