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SISSEJUHATUS

Alkohol ja uimastid on muutunud tiheks osaks paljude
inimeste elus. Nii vaikse koduse 6htu kui ka s6prade
kiilaskdigu juurde voib kuuluda klaas veini voi pudel 6lut.
Ka mured uimastite kuritarvitamisega on muutunud
sagedamaks.

Loodame, et kui lapsevanem motleb selle lile, mida tema
uimasti- voi alkoholipruukimine laste jaoks tahendab, leiab
ta meie materjalist abi ja néuandeid, kuidas toimida nii, et
lastel I1aheks voimalikult hasti.

Materjal v6ib huvi pakkuda koigile, kes tegelevad
lapsevanemate uimasti- voi alkoholitarvitamise teemaga,
kuid selle koostamisel on peamiselt silmas peetud neid
vanemaid, kellel endal voi abikaasal voi elukaaslasel on
probleeme uimasti- voi alkoholitarvitamisega. Oma siidames
ja motteis voivad need vanemad oma laste parast vaga
mures olla, kuigi nad ei pruugi sellest raakida.

Ka soltuvuste ja vaimse tervise spetsialistid voivad

leida materjalist abi vestluste ja arutluste pidamiseks.
Tapsustuseks: kui radgime "lastest”, peame silmas ka koiki
noori voi teismelisi perekonnaliikmeid.




Miks me selle abimaterjali koostasime

Nagu koik lapsevanemad, soovivad oma lastele parimat ka need vanemad, kes
tarbivad uimasteid ja alkoholi. Meelemdiirkide kuritarvitamine komplitseerib
paljusid asju, sellegipoolest on mitmeid viise, kuidas lapsevanem saab oma
lapsi toetada ja probleeme ara hoida. Lapse arengu huvides on oluline kasitleda
probleeme avameelselt ja otsida lahendusi. Meie materjali lilesanne ongi
vanemaid selles aidata.

Kui me radgime siin meelemiirkidest, peame silmas uimasteid, alkoholi ja
retseptiravimeid, mida tarvitatakse joobe saamiseks. Meelemiirkide kasutamist
voib moista vaga erinevalt. Meelemiirke kasutatakse I66gastumise voi
seltskondliku suhtluse osana; kurbuse, siidamevalu voi viha leevendamiseks; see
voib olla kultuuri, haiguse voi héire vdljendus; see voib olla seotud kuritegevusega.
Antud materjalis ei vdljenda me oma hoiakuid nende teemade suhtes, me ei
hakka arutlema meelemiirkide olemuse v6i ndhtuse lile. Meie ainuke eesmark on
vaadata, kuidas on voimalik lapsi koige paremal viisil toetada.

Meelemiirkide kasutamise taga on mitmesugused kultuurilised, psiihholoogilised,
psiihhiaatrilised, fiilisilised ja sotsiaalsed faktorid. Kui kasutamine on muutunud
probleemiks, on see tihti seotud terve rea asjaoludega. Inimene, kes kannatab
depressiooni voi drevushdire all véib hakata aineid tarvitama enesetunde
parandamiseks. Kahjuks voib meelemiirkide tarvitamine hoopis psiitihilisi voi
fiitisilisi probleeme juurde tuua voi neid raskendada. Soltuvus voib tekkida nii
tasapisi ja hiilivalt, et kasutaja seda ei markagi.

Siin juhises peame meelemiirkide kuritarvitamise moiste all silmas korduvaid
joobeseisundeid, kuna on teada, et need ohustavad lapse arengut. Praeguses
kontekstis ei ole vaja mingit muud definitsiooni meelemiirkide kuritarvitamisele.
Nii kasutajale kui perekonnale on oluline s6ltuvust ravida ja probleeme lahendada.
Kuid meelemiirkide soltuvustest tervenemine votab palju aega, sellel teel on nii
touse kui moone. Tulemusi tuleb kaua oodata. Meie eesmark on aidata tervel perel
sellel ajal elada voimalikult hasti.

Meelemiirke tarbivad lapsevanemad ja nende lapsed voivad abi saada ka
materjalidest "Kuidas saan oma lapsi aidata? Abiks lapsevanemale, kellel on vaimse
tervise probleeme” ja ”"Mis me vanematega lahti on? Abiks suurematele lastele

ja noorukitele, kelle emal voi isal on vaimseid probleeme” (Solantaus, Ringbomi

illustratsioonid).




Meelemiirgid ja meel

Uimastid ja alkohol mojutavad vaga
mitmesugusel viisil inimese meele
toimimist. Isegi kerge joove on ilming
sellest, kuidas meelemiirk aju mojutab.
Inimene alustab uimastite ja alkoholi
kasutamist eelkdige meeldivate aistingute
saamiseks: habelik voi vaoshoitud inimene
loodab saada julgemaks, kurb inimene
loodab oma muresid unustada.
Uimastid ja alkohol avaldavad meie
emotsioonidele ja kditumisele tugevat
moju ja Iopptulemust on raske kontrollida.
Uhel hetkel véime tunda iilevoolavat
roomu ja 6nne, kohe jargmisel hetkel
muutume siingeks ja arevaks.

Ajule toimib meelemiirk arritajana, mille
tottu voib iga pisiasi aineid kasutavat
inimest narvi ajada voi vihastada.

Lapse jaoks véivad meelemiirgid

muuta lapsevanema ja perekonnaelu
etteaimamatuks ja nii moneski mottes
hirmutavaks.

Lapse areng ja perekond

Lapse areng s6ltub suurel maaral kodusest
o6hkkonnast ja sellest, millised on lapse inimsuhted
ja kui hasti need toimivad. See kaib ka taiskasvanud
pereliikmete heaolu kohta. Kodu on koht, kus

laps peab saama oma r66me ja muresid jagada.
Laps vajab armastust ja lahedust, juhendamist,
hoolitsust ja paljude vajaduste rahuldamist. Kokku
moodustub sellest lapse turvatunne. Lapsevanem
peab olema tundlik, kannatlik ja jarjekindel. Ta peab
lapse seadma esikohale. Omaenda vajaduste suhtes
peab lapsevanem olema paindlik nii pidupaevadel
kui igapaevases elus.

Perekond on omavahel tihedasti Iabipdimunud ja
Uksteist mojutav grupp. Peres on ka vaikimine ja
suhtlusest hoidumine omavahelise suhtluse viis. Kui
heas tujus pereliige naeratab, levib see teistele. Kuid
kui keegi on tusane, voib see ka teistel tuju halvaks
ajada. Koos kogetakse ja jagatakse meeleolusid

ja emotsioone. Siin peitub perekonna joud, kuid

ka selle haavatavus. Meeleolude kdikumine, seal
hulgas joobest tulenevad tujud, on alati terve
perekonna elu osa.



Meelemiirkide poolt mojutatud probleemsed kaitumisviisid

Uimastite ja alkoholi probleeme tekitavad mojud ilmnevad suhtluses teistega.
Uimastid ja alkohol viivad teatud enesekesksele tajule, kus meie enda vajadused
on vaga tugevad, néuavad kohest rahuldamist ja tunduvad téiesti Gigustatud.
Samal ajal lammatavad nad tundlikkuse teiste inimeste vajaduste ja huvide
suhtes. Selle tulemusena voib juhtuda, et eeldame lapselt liiga palju voi
tolgendame tema kaitumist valesti. Vdikelapse nutt v6i teismelise arrituvus
voivad tunduda sihiliku kiusuna. Meelemiirgid norgestavad kontrolli impulsiivse
kditumise iile, mis tdhendab, et véime toimida métlematult, ajendatuna
emotsioonidest ja meeleolu kdikumisest.

Pereellu hiilib jarjekindlusetus, liksk6iksus ja vaenulikkus. Alkoholi v6i uimastite
pruukimisel voib hooliv ja armastav lapsevanem muutuda taiesti teiseks
inimeseks. Selleparast suudab ta nutvale lapsele ndhvata: “Ole vait! Keegi ei taha
su jonni kuulatal!” - selle asemel, et last lohutada. On tdiesti moistetay, et lapse
tunded ulatuvad ebakindlusest ja hirmust kuni viha, drrituvuse, masenduse ja
lootusetuseni.

Kui vanemal on pohmell, voib ta kaotada kontrolli oma keha funktsioonide iile,
mis tdidab teda alanduse ja hdbiga. Pohmelli fiiiisilised ja psiihholoogilised
ilmingud ja drajadmanahud voivad olla nii hirmutavad, et selle all kannataja
kardab, et hakkab kohe @ra surema. Vahel jaavadki lapsed koolist koju, et
vaadata, et ema vGi isaga on ikka koik korras.




Lapsed voivad ndha ja kogeda olukordi, mille méistmine kdib selles vanuses neile
ule jou. Kuna ohus on kodu habras tasakaal, on neil raske viljendada selliseid
tugevaid tundeid nagu raev ja viha, hirm ja paanika, kurbus ja lootusetus; voimalik
et ka vastikus, habi ja vihkamine. Lapsed kasvatavad endale "tundlad’, et tajuda
olukordade muutumist. Lapsevanema seisukord ja selle kdikumine hakkavad
maarama lapse elukaiku.

Tekkinud olukord on koikidele osalistele viga ebamugav. Uimasteid voi alkoholi
tarbiv lapsevanem ei ole kunagi tahtnud, et asjad niimoodi vilja kukuvad. Tihti
tunneb ta ennast vaga halvasti ja alavdarsena, kuid ei oska samas midagi ette
votta. Lapsed ja teine vanem maadlevad kuhjunud tunnetega ega nae olukorrast
valjapaasu. Koikide pereliikmete jaoks on kriitiliselt oluline hakata mo6tlema, kuidas
tekkinud olukorda leevendada.
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Mis voib lapsi ja peret toetada

Tanu uuringutele ja peredelt kuuldud lugudele oleme juba natuke targemad ja teame,
mis voib lapse arengut ja perekonnaelu toetada isegi probleemide olemasolul.

Lapse jaoks on kriitilise tahtsusega, et lapsevanemad suudaksid naha asju lapse
seisukohalt, et nad moistaksid, mida laps 1abi elab ja miks ta kaitub nii voi teisiti —
miks eelkooliealine piiksisaare kiilge klammerdub vo6i miks teismeline vastu haugub.
Lastele on abiks, kui keegi aitab neil méista, miks tema ema voi isa nii voi teisiti
kaitub. Nii hakkab perekonnas tasapisi tekkima ka arusaam, millise tahtsusega on
see teema laste jaoks. MGistmine rajab aluse voimalusele, et probleeme kasitletakse
konstruktiivselt ja hakatakse lahendusi otsima.

On iilioluline, et perekond teeks koos asju, mis koigile meeldivad ja et pereelus ei
domineeriks uimastid voi alkohol. Lapsevanemad peaks kindlasti toetama ka lapse
koduvilist elu. Head sobrad laste ja taiskasvanute seas, ka harrastused ja positiivsed
tegevused toovad lapse ellu r66mu ja aitavad tal arendada sotsiaalseid oskusi.
Perekonna iihistegevused, sobrad ja sotsiaalsed sidemed aitavad ka vanematel raskete
aegadega paremini hakkama saada.

Koik see nduab konstruktiivseid ja ausaid jutuajamisi uimastite voi alkoholi
probleemiks muutunud kasutamisest ja voimalikest lahendustest — vestlusi abikaasa
ja perekonnaga, pikkamoodda ka perekonnaga seotud inimestega. Arutluste iiheks
alustalaks voiks olla tegevuskava, mida jargida, kui vanem uimasteid voi alkoholi
kasutab. Tegevuskava koostamisel voetakse arvesse koikide vajadused, eriti laste
omad. Siiski ei ole uimastite voi alkoholi probleemist kunagi kerge raakida.




Radkida voib olla raske

Koik pereliikmed hakkavad uimastite ja alkohol tarvitamise rituaale dra tundma ja
motlevad endamisi, kuidas nad saaksid asjade kdiku peatada v6i mida nad oleksid
pidanud tegema vGi tegemata jatma. Peale selle, et lastele on selline métisklemine
vaga raske, ei ole see ka vajalik - muresid tuleb jagada. Mis see on, mis hoiab
pereliikmeid tagasi? Miks nad ei saa probleemist avameelselt radkida?

Lapsevanematena tahame oma lapsi kaitsta — kardame, et radkimine paneb neile veel
raskema koorma. V6ib-olla ei pea me ka omaenda kaitumist digeks ja sellest radkimine
tundub lihtsalt liiga raske. Me ei leia 6igeid s6nu, meil ei ole mingeid lahendusi vilja
pakkuda. Kuid kui me ei raagi, jaitame iga pereliikme, seal hulgas ka lapsed, oma
murega liksi, jatame ennast iliksteise toest ilma. Avatud arutlust voib takistada ka
asjaolu, et see vanem, kes uimasteid v6i alkohol kasutab, probleemi ei née.

Raakimise asemel pakutakse teinekord ‘altkdemaksu’. Meelemiirke kasutanud vanem
toob koju kingitusi, lubab 'kuu taevast alla tuua’. Isegi vaike laps saab sonumist aru:
"Ainult dra eilse kohta kiisi...” Selle taktika 6igsuse lile tasub siiski siigavalt jarele
moelda, sest lapsed véivad siit eeskuju votta, kuidas lahendada enda jaoks raskeid
olukordi. Kiillap on lapsevanemaks olemise juures tiks raskemaid asju votta julgus
kokku ja tegeleda olukordadega, mille puhul oled ise lapse raskused p6hjustanud.

Oma lapse toetamises on esimene samm moista, kui oluline sa talle oled, méelda

enda ja oma perekonna tugevustele ja sellele, mis Idheb hasti. Jargmine samm on
piitida moista, mida sinu kditumine voib lapse jaoks tahendada. Siit saate edasi minna,
radkida probleemidest konstruktiivselt ja lahendusi vilja pakkuda.

EMME KUTAB -
ENNAST JALLE ULES.
OTSIB PORYUST,

ET
VIHASTADA

Tuuys.
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Leia oma tugevused

Kui nii kodus kui t661 kasvavad probleemid lile pea, kui muretseme oma
laste heaolu pédrast, iseenda ja oma abikaasa parast, hakkavad motted ja
terve elu keerlema iimber probleemide. See kiib nii selle inimese kohta,
kes uimasteid voi alkoholi kasutab, kui ka tema kaaslase kohta. Vaikesed ja
suured toredad ja ilusad hetked médduvad nii, et me ei pane neid tahelegi
voi vorreldes oma alavdarsustundega peame neid ebaolulisteks. "Mul ei ole
midagi oma lastele pakkuda” - selline tunne tuleb paljudele tuttav ette.
Alavddrsustunne lammatab need head kiiljed, mis on ju ka olemas.

On iilioluline, et sa leiad oma tugevused ja edendad neid nii iseenda kui
oma laste jaoks.

Koigepealt leia segamatu hetk ja motle nendest asjadest, mida oled teinud
hasti ja millest olete kogu perega ro6mu tundnud. Kirjuta need asjad

liles, et meelest dra ei laheks. Kutsu lapsed ja teine vanem appil Me ei
raagigi praegu reisidest voi teistest suurtest siindmustest, vaid vaikestest
igapdevastest asjadest — sellest, kuidas te koos poodi lahete, kuidas sa lapsi
kallistad, kui nad koolist koju tulevad véi kuidas sa titale naeratad. Need
voivad ndida liiga vaikesed ja ebaolulised, kuid tegelikult on nad uskumatult
tahtsad. Ja dra anna alla, kui pahur teismeline iitleb, et te ei ole kunagi
midagi toredat teinud. Seda nimekirja koostades voivad sul meelde tulla
koik need asjad, mida sa ei ole teinud. Ara praegu nende iile pead murra.

Niilid vaata seda nimekirja. Kas seal on midagi, mida saaksid teha tihemini,
ukskoik, kas omaette voi koos perega? Vali liks vadlja ja alusta sellest.




Leia oma norkused

Peale tugevuste pead motlema ka oma
raskustele, viljakutsetele. See ei ole P
kerge — astu liks samm korraga. Sinu enda o
voi su kaaslase uimastite voi alkoholi
kasutamisega on seotud palju asju, mida
on raske tunnistada - liiga piinlikke,
habivaarseid voi masendavaid, et neid
omaks votta. Tuleta meelde, et sa ei ole
ainuke inimene maamunal, kes on niimoodi
kaitunud, et koik on seotud uimastite ja
alkoholi psiihholoogiliste ja sotsiaalsete
mojudega.

Kui suudad endale otsa vaadata, tunnistada
kodu ja lastega seotud probleeme ja teha
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nahtu pohjal jareldusi, on see mark tugevast
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iseloomust ja vastutustundest. Ka abi

otsimine nditab tugevust. Kas meil Idheb
hasti voi peaksime mingeid muudatusi
tegema? Kas saame perekonnana nende
muudatustega hakkama v6i vajame abi?
Kas meil on s6pru voi sugulasi, kellelt
voime tuge ja abi paluda? Voi peaksime ka
spetsialistidelt abi otsima?
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”Minu joomine ei ole probleem”

Sageli lahknevad partnerite arvamused uimastite voi alkoholi kasutamise
kohta. Aineid kasutav pool vdidab, et probleeme ei ole, teine pool ei ole
sellega nous. VGib-olla saab edasi liikuda, kui elukaaslased lepivad, et igaiihel

on oma arvamus ja et erinevad pereliikmed tajuvad ja kogevad asju erinevalt.

Uimasteid ja alkoholi tarvitatakse selle tunde parast, mis nad meis tekitavad.
Nii ei pruugi tunde tekitajad kasutajale probleem olla. Nad usuvad, et nende
kditumine on taiesti normaalne. Siiski on oluline todeda ja julgeda m66nda,
et kellegi teise jaoks vGib probleem olla miski, mis su enda jaoks seda ei ole.

Tarvitaja kaaslasel v6ib olla hoopis teistmoodi kogemus. Ta on sunnitud kogu
vastutusega liksi hakkama saama, hoolitsema kodu ja laste eest, tegelema teise
vanema poolt tekitatud segadustega. Talle radgivad lapsed oma hirmudest,
unehdiretest ja drevusest. Voib-olla ei suuda nad koolitéole keskenduda, voib-olla
kardavad joobnud vanemat v6i vanemate tiilitsemist.

On paevselge, et siin on probleem. Midagi tuleb ette votta. Kas nendest asjadest
radkimine ndib hirmutav? Kas see viib vaid jargmise tiilini? Pole kerge muuta
harjumusparast suhtlusmustrit. Kui olete juba palju vaielnud ja tiilitsenud,
poorduge abi saamiseks spetsialisti poole: votke kaesolev materjal kaasa ja
selgitage, et soovite neid teemasid arutada. Professionaalne abi v6ib tuua teie
omavahelistesse arutlustesse vajaliku tasakaalu.




Kuidas juttu alustada

Lapsevanemale on radkimise eesmark moista lapse kogemusi ja vajadusi, lapse
eesmark on saada peres toimuvale selgitust ja perekonna eesmark on leida
lahendusi. Arutama peaks eelkoige teemasid, mis on lapsele probleeme tekitanud.
Koige parem oleks, kui vanemad arutavad asju koigepealt omavahel ja lepivad
kokku, millal ja milliseid kiisimusi téstatada. Uksikvanem véib seda teha koos
sobraga voi isegi liksi, kui votab appi paberi ja pliiatsi.

Hea on jutuajamiseks valja valida mingi konkreetne ja hiljutine siindmus, millest
suudate lapsega radkida. Arge alustage kdige masendavamast ja raskemast
teemast. Kiill see aeg ka tuleb, kui olete selleks valmis ja juba natuke 6ppinud,
kuidas selliste vestlustega koige paremini hakkama saada.

Jargmistel lehekiilgedel vaatame paari ndidisvestlust. Teemadeks oleme valinud
valetamise ja lubaduste murdmise, sest seda juhtub koikides peredes, kus keegi
kasutab uimasteid voi alkoholi nii palju, et see on muutunud probleemiks.



Valetamine

Uimastit voi alkoholi kasutav lapsevanem liritab seda reeglina varjata. Jark-jargult
tuleb mangu valetamine. Uimastite ja alkoholi tarbimise kohta valetamine voib edasi
levida paljudele elutahkudele ja muutuda tavaliseks suhtlusosaks. V6ib juhtuda,

et kasutaja todeb lillatusega, kui lihtne on valetada ja kui kergeusklikud on teised
pereliikmed. Vahel v6ib see lausa muigama panna. Tasub aga siiski meeles pidada,

et "kergeusklikkus’ on mark usaldusest. Kui kergeusklikkus kaob, haihtub usaldus ja
voib-olla ka austus. On valetamine siis seda vaart, et neid kaotada?

Lapse jaoks on tosine asi, kui tema ema voi isa valetab. Lapsevanem on inimene, kes
vastutab lapse elu eest. Laps usub ja peab saama uskuda, mida tema ema voi isa talle
utleb. Kui nii ei ole, hakkab murenema lapse turvatunde pohialus. Kui laps ei saa oma
vanemat enam usaldada, peab ta liksi hakkama saama. Samuti v6ib ta hakata valet
kasutama kui suhtluse normaalset osa. Seda te toendoliselt ei soovi.

Kui valetamine ei ole teile vooras, moelge hetkeks, kui palju ja mis olukordades te
seda teete. Radkiga ka oma kaaslasega ja alles siis arutage seda teemat lastega.
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Lubaduste murdmine

Teine kditumismall, mida uimastite ja alkoholi kasutamine tihti kaasa toob, on
lubaduste murdmine. Kuritarvitamise tsiikli teatud punktis muutuvad uimastid ja
alkohol kasutajale koige tahtsamaks. Aineid kasutav vanem on pidevalt uimastite voi
alkoholi teemaga héivatud — kéik muu jaab kérvaliseks. Soltuvuse seisukohalt on selline
kditumine moistetav, kuid lastele ja elukaaslasele edastab see hoopis teist sonumit.

Lapsele voib see tahendada, et issi ei pidanud piihapaevast valjasoitu eriti oluliseks. Voi
et minu siinnipdevapidu jaetakse piinlikult viimasel hetkel dra, sest emmele on tabletti
votta tahtsam kui minu siinnipdeva meeles pidada. Voi et isa ei hooli minust isegi mitte
niipalju, et oma lubadust pidada ja mind iikskord kinno viia. Probleem ei seisne iihe
urituse unustamises, vaid milleski hoopis siigavamas. Asi seisneb selles, kuidas ema voi

isa oma last austab, vaartustab inimese ja armastuse objektina.

Murtud lubadused viivad lootusetuse, kibestumise ja

usalduse purunemiseni. Koige raskem tagajarg on siiski
see, et laps hakkab arvama, et ta on nii halb inimene,

et tema parast ei tasu lubadusi pidada. Kui selline
stsenaarium kordub, hakkab alavaartustunne muutuma
lapse mina-pildi osaks ning see v6ib peegelduda tema
tulevastes suhetes taiskasvanuna.

Toimi samal viisil nagu valetamisest radkides. Mine lapse
juurde ja itle talle, et sa murdsid lubadust ja et sul on
sellest kahju. Kuisi, kas sa saad seda kuidagi heastada.
Sinu laps tahab kuulda ka selgitust, miks sa nii tegid.



AL\QOHOL MUUDAB

INVMESE KAITUMIST,
OLED SA MARGANUD?
KAS MA OLEN
SINVMEELEST
TEISTSUGUNE
Kui M4 ocey
JOONUD >

EELMISEL
NADALAVARETUSEL
LAK.SIN ENDAST VAL)A
JA KISASIN su peaLg

KARTSIDKAYE?

=1
AN Kruke
N . 7N
A\ : [« ) & PALUN
z : A
S VABRNDUST.
20 SEE POLNUD ULDSE
L35 ¥ SINU SUU.
gard OL:—\NA L\)HZ&AL‘I‘
. . e LVAS -TUUS.
Kuidas lapsele ainete kuritarvitamist seletada us

Lapsele ei ole vaja pidada loengut ainete kuritarvitamisest. Tal on lihtsalt vaja aru
saada, miks tema ema v6i isa kasutab uimasteid voi alkoholi, kuigi see toob kaasa nii

ebameeldivaid asju. Lapsel on vaja véimalust oma motteid ja kogemusi jagada ja osaleda
tihise tegevuskava koostamises. Kuula oma last ja kiisi temalt, mida ta on tundnud,

niinud ja mdelnud. See aitab sul teda mdsta. Ara raagi vdikse lapsega samamoodi nagu
suurema lapsega. Pikad monoloogid, ilma et lapsele antaks voimalust kiisimusi esitada,
voivad viia vaariti moistmisele.

Iga kord, kui sa radgid lapsega probleemidest, mis méojutavad teda ja tervet peret, hoia
meeles ndgemust sellest, kuidas te koos edasi liigute. Kui lapsevanemal on vaimse tervise,
ainete kuritarvitamise voi moni muu terviseprobleem, on lapsel vaja kuulda, et tema ema
voi isa tahab terveks saada ja probleemist vabaneda, et ta saab ravi ja professionaalset
abi. Laps tunneb kergendust, kui ta kuuleb, et tema vanem otsib abi ja hoolitseb oma
tervise eest.

Uheainsa vestluse raames ei ole lapsele véimalik selgitada ainete kuritarvitamise voi
vaimse tervise probleeme. Selle moistmine areneb vahehaaval, igapaevastes kodustes
olukordades paevade, nadalate, kuude ja isegi aastate jooksul. Lapsed arenevad kogu aeg
ja areneb ka nende moistmisvoime.



Radgi oma lugu

Alustuseks void raakida, kuidas sa esimest korda uimastit voi alkoholi
tarvitasid. Voimalik, et rohutad seejuures ainete meeldivat moju, raagid,
kuidas tundsid end 166gastunult, vabalt ja sundimatult. V6i ehk oli su
elu nii raske, et uimasti voi alkohol pakkus hetkelist unustust. Jark-
jargult arenes vilja s6ltuvus. Kui sa aineid ei tarvitanud, tundsid ennast
halvasti ja su enesetunne paranes alles siis, kui olid purjus voi aine méju
all. Sul ei olnud kunagi plaanis s6ltuvusse sattuda, kuid sa ei osanud
seda ka ette ndha ega méistnud, mida see tahendab.

Selgita, millised on soltuvuse faasid ja siimptomid. Ainete kasutaja
kaib 1abi teatud tsiikli: kdigepealt tekib rahutus ja kasvav tung ainet
kasutada, siis hakkab ta seda kasutama, siis see kestab, siis ta Iopetab
kasutamise ja tuleb pohmell voi drajaamanahud ja seejarel vaheaeg
kasutamises. Kiisi lastelt, milliseid faase nad on ndinud ja mida sellest
arvanud. Seleta neile, kuidas sa ennast erinevate faaside ajal tunned.

Arutage, kuidas uimastid ja alkohol kditumist mojutavad ja kuidas

see valja ndeb. Kussi lapselt, mida ta on tahele pannud. Tihti on lastel
raske oma ema voi isa kohta midagi vaga halba 6elda, selleparast peab
vanem selle teema ise iiles votma. Proovige koos lahendusi leida. Kes
saaks aidata lapsel koolitoid teha, teda trenni voi teistele iiritustele viia,
kui sa ise seda ei suuda teha? Kas teate kedagi taiskasvanut, kes voiks
olla su lapsele tugiisik? V6ta laps raviprotseduuridele kaasa ja palu
personalil sind selgitustes toetada.
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Kui lapsevanem on joobes - tegevuskava

Avameelsete jutuajamiste eesmark on kokku leppida, et asju voib ette ndha ja leida
lahendusi. Selleks vajame tegevuskava. Paljud pered on kokku leppinud, et purju
joomine voi meelemiirkide tarvitamine ei toimu kunagi kodus. Kui vanematel on
plaanis pidus66gi voi peo ajal uimasteid kasutada v6i end purju juua, siis veedavad
nad 6htu mujal. Samuti lepivad nad kokku, kes laste eest sel ajal hoolt kannab. Kui on
arvata, et meelemiirkide kasutamine votab kauem aega, laheb aineid kasutav vanem

selleks perioodiks mujale.

Kui aineid kasutaval vanemal ei ole kuhugi minna, siis mones peres viiakse lapsed
joomaperioodiks/aine kasutamise ajaks vanaema-vanaisa juurde voi tugiperesse.
Kahjuks juhtub lisna sageli, et lapsed viiakse peopaigast dra alles hilja 6htul voi 66sel,
siis kui uimasti voi alkoholi kasutamine on juba kontrolli alt valjunud. Kui selliste
olukordade jaoks on juba varakult tegevuskava tehtud, saab selliseid asju dra hoida.

Austa kodu kui laste pelgupaika. Tegevuskavas peab olema selgelt kokku lepitud,
et uimastite kasutamiseks voi joomiseks sopru koju ei kutsuta, samuti ei kutsuta
koju purjus voi aineid tarbinud s6pru. Kodu on palju rohkem kui seinad, katus ja
porand. Lapsele on see koige olulisem arengukeskkond, kus lapsed - ja ka koik
taiskasvanud — peavad saama elada rahus ja véimalikult pingevabalt.

Nimetatud lahenduste jaoks on tarvis leida mingi muu koht kas lastele voi
uimastit voi alkoholi kasutavale lapsevanemale. Alati seda ei tehta. Ja isegi sel
puhul on véga oluline, et te radgite ja motlete I3bi, mis plaan teil on uimastite
voi alkoholi kasutamise ajaks. V6ib-olla saavad sotsiaalteenuste osutajad teile
tugipere korraldada. Lapsed peab alati ja tingimata varjupaika viima, kui peres
on psiiiihilise voi fiilisilise vagivalla oht.




Tegevuskava teine kiilg

Uimastite voi alkoholi kasutamise ajaks tuleb ka iilejaanud perele koostada
tegevuskava. Muidu v6ib juhtuda, et raiskame selle aja stressamisele ja
muretsemisele. Voib nditeks planeerida monusat kodust 6htut lugude jutustamise
ja pitsaga, kinoskaiku, plihapaevast valjasoitu voi lihtsalt koos olemist. On oluline,
et tegevuskava koostamise ajal on kogu pere koos, kindlasti ka uimasteid

voi alkoholi kasutav lapsevanem. Tegevuskava tuleb alati teha rahulikus ja
konstruktiivses 6hkkonnas ning mitte kunagi uimasti voi alkoholi méju all.

See tegevuskava kiilg on tapselt sama oluline kui teine pool. Kui kava koostatakse
koos, annab see lapsele teada, et tal on 6igus ja voimalus toredaid asju teha ja et
elu laheb edasi vaatamata sellele, et ema voi isa kasutab uimasteid voi alkoholi.
Meelemiirgid ei valitse enam tervet pereelu. Siiski tuleb markida, et pereliikmed
peavad omandama uusi harjumusi ja alguses voib see koikidele tunduda veidi
segadust tekitav. See vanem, kes uimasteid voi alkoholi kasutab, voib karta, et
temast enam keegi ei hooli, kuna koigil teistel koos on tore olla. Teised pereliikmed
voivad ennast siiiidi tunda: "Kas me ikka voime seda teha?” Tuleb meeles pidada,
et te lintsalt lepite koos kokku tegevuskavas, milles on arvesse voetud pereliikmete
erinevaid vajadusi.




OLULISED TEEMAD

Treeni tundlikkust margata, mida laps kogeb

Elu rasketel perioodidel viheneb meie voime tunda huvi selle vastu, mis
teistele korda laheb. Samas on voimalik treenida tundlikkust margata,
mida sinu lapsed tunnevad ja kogevad. Alati ei ole see kerge, sest kui
lapse tunded satuvad ema-isaga vastuollu, piiliab ta oma tundeid

varjata. Lapse reaktsioonid avalduvad naoilmes, kehakeeles, kditumises
ja liihivastustes.

Vota hetk aega, et oma laste iile jarele moelda. Nad ise voivad sul aidata
ennast tundma 6ppida palju rohkem kui likski raamat maailmas. Kuidas
saad aru, et su laps on onnelik, innustunud, kurb v6i vihane? Mis asjad
ja olukorrad need on, mis selliseid tundeid tekitavad? Millal su laps
viimati naeris nii et koht koveras? Mille iile ta naeris? Millal te viimati
koos naersite? Millal sa viimati titaga lalisesid voi millal vaikelapsega
porandal mangisid?

Kuidas su uimasti- voi alkoholikasutusega on? Kuidas su laps sellele
reageerib? Kas ta jalgib sind silmanurgast, kui sa kiilmikust uue 6lle
votad ja vaatab kohe mujale, kui sa tema poole po6rdud? Kui sa kiisid,
mis viga, kas ta pomiseb siis ,,midagi“ ja Iadheb minema?
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Kas laps muutub pahuraks v6i on isegi hirmul,

kui sa oled purjus voi ainete moju all? Kas

su eelkooliealine laps muutub rahutuks ja
klammerdub sinu voi teise vanema kiilge? Kas su
beebi jaab vaga vaikseks? Kas teismelisi lapsi on
kodus iildse ndha? On nad akki ise uimasteid voi
alkoholi pruukinud? Lapse reaktsioon séltub palju
tema vanusest. Kas laps kutsub sopru kiilla voi ei
julge ta seda teha, kuna ta ei tea, mis seisundis sa
oled? V6i on su lapse kditumine lasteaias voi koolis
muutunud?

Nendele kiisimustele ei ole niisama kerge hoobilt
vastata. Aruta asju teise vanemaga. Voib-olla leiate
molemad mitmeid iillatusi. Lapsed on tundlikumad
ja tahelepanelikumad, kui taiskasvanud arvavad.

Lapsed reageerivad ka nendele muudatustele, mida
taiskasvanud peavad positiivseks. Kui ema véi isa

on purjus voi ainete moju all, siis tema liialdatud
hea tuju ja kallistused voivad lapsele mojuda hoopis
ebameeldivalt. On oluline maista, et meelemiirgist
mojutatud kaitumine on erinevatele pereliikmetele
erineva tahendusega.
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Vabasta laps siiiitundest

Paljud lapsed tunnevad, et kuidagimoodi on see nende siiii, et ema voi isa
kasutab uimasteid voi alkoholi ja et vanemad tiilitsevad.,,Oleks mul parem
tunnistus olnud ja oleks ma eile paremini kditunud, ei oleks isa jooma hakanud.“

Vahel lapsevanem ajab nimelt vo6i métlematult siiii lapse kaela:,,Mina teie
kraaklemist enam valja ei kannata,” litleb ema ja haarab pudeli. Mis siis lastel muud
ule jaab, kui ennast siilidistada?

Mitte likski laps ei peaks enda siitidistamisega tegelema. Tunne, et ,,ma olen nii halb
laps, selleparast mu isa/ema joobki,” on nii karm kogemus, et see pormustab tikskoik
millises vanuses lapse. Lapsed voivad kiill palju meelehdrmi valmistada ja muret
tekitada, kuid kui lapsevanem reageerib sellele uimasti voi alkoholi kasutamisega,
on see tadiskasvanu enda siili. Ole taiesti kindel, et su lapsed ennast ei siilidista!

Kui sa arritushoos lapsi siiiidistad, paranda see ara niipea, kui taipad, mida sa oled
teinud. Ara seda kindlasti unusta!



Anna lapsele voimalust tunda, et ta on hea ja armastatud

Lapsele on darmiselt tahtis tunda, et ta on oma vanematele hea laps ja
et vanemad tunnevad temast r66mu. Tunnusta oma tahtsust laste jaoks:
sa oled neile oluline.

Naudi lapse seltskonda. Jita muud tegemised korvale, et natuke aega koos
olla. Ara kiirusta, kui mahkmeid vahetad — milline suurepérane véimalus
see on, et moni minut koos olla! Istu oma algkooliealise lapse korvale, et
natuke aega koos telekat vaadata. Tee teismelisega koos siiiia. Kuisi, kuidas
lapsel paev laks. Suhtle lasteaiakasvataja voi Gpetajaga.

Planeeri asju nii, et perekond saaks piihade ajal koos olla, olgu see

siis joulud, ramadan voi Hiina uus aasta. Tahistage laste siinnipdevi ja
hoolitsege selle eest, et nad jouaksid ka oma soprade siinnipdevadele.

Pea koolietendusi ja I6puaktusi au sees, sest lapse elus on need olulised
teetdhised. Naita vilja, et tunned uhkust oma lapse saavutuste iile, likskoik
kui vaikesed need on.

Kui oled oma last solvanud v6i haavanud, palu vabandust ja piiiia temaga
koos asjad sirgeks raakida. Kui lapsel on pahandusi, otsi talle abi. Ka nii
valjendad oma armastust. Eespool radkisime nimekirjast asjadest, mida
teile meeldib koos teha. Kasuta seda kogu aeg. Lobutse oma lastega!




Planeeri majapidamistoid

Igapaevased majapidamistood jaavad tihtipeale unarusse, kui lapsevanema elu on
mingil pohjusel vaga stressirohke. Paljud lapsed aitavad nii palju, kui jaksavad ja
kannavad hoolt oma nooremate 6dede-vendade eest, pesevad pesu ja teevad siila.
Isegi kui tundub, et nad saavad sellega kenasti hakkama, on vastutus majapidamise
eest isegi noorukiealistele liiga raske koorem. Kui sellel on lastud toimuda, on aeg
muutusteks. Vaadake, kas saate majapidamist66d omavahel diglaselt dra jagada voi

on aega kasutada perevalist abi, nditeks sotsiaalteenuste tuge.

Toeta lapse koduvilist elu

Igal inimesel on eluvaldkondi, mis on talle viga olulised. Lasteaed, kool, sobrad

ja harrastused mangivad lapse arengus suurt rolli ja rikastavad tema elu. Samuti
annavad nad lapsele joudu siis, kui kodus on rasked ajad. Méotle, kuidas saad toetada
lapse suhteid s6prade ja tiiskasvanutega viljaspool kodu.

Vaata ette, et sa ei valmistaks lapsele piinlikkust tema enda keskkonnas. Kui
lapsevanem ilmub kooli avatud uste pdevale purjuspai voi ainete méju all, on lapsel
loomulikult habi ja ta tahaks, et vanem oleks pigem koju jaanud. Jargmisel paeval
voib lapsel olla isegi raske lasteaeda voi kooli minna. Kui see on juhtunud, palu
lapselt vabandust. Sa ise ju ka ei tahaks, et keegi sulle t66l piinlikkust valmistaks.

Vaga hea oleks, kui lapsel on vahemalt iiks taiskasvanu viljaspool peret, keda ta
usaldab ja kellega ta saab avameelselt oma asjadest radkida. Selleks voib olla tadi
vOi onu, vanaema voi vanaisa, sobra ema voi isa, keegi lasteaiast voi tervishoiu- voi
sotsiaalteenuste spetsialist.



Analiiiisi, kuidas te oma peres konflikte lahendate

Erimeelsusi on igas perekonnas. Kui perekonnaliikmed oskavad probleeme lahendada,
omandavad lapsed sellest olulise ja pikaajalise oskuse. Suutlikkus konflikte lahendada
on votmeoskus inimsuhete 6nnestumisel. See on véime kuulata teiste arvamusi,
pohjendada enda oma ja teha kompromisse. Kahjuks tombab uimastite ja alkoholi
kasutamine koigel sellel 'vaiba alt dra’ ja jatab alles kova haale, dhvardused, teiste
siilidistamise ja sdimamise, voib-olla isegi vagivalla selle erinevates vormides.

Vanemate vaidlemine voi tiilitsemine on lapse jaoks tema elu iiks raskemaid ja
hirmutavamaid kogemusi. Lisaks dhvardustele ja véigivallale on laste jaoks viga
kahjustava mojuga ka nagemine ja kuulmine, kui tiks vanem alatute solvangutega
alandab teise inimvaarikust.

Ka lapsed voivad omavahel palju tiilitseda, sest kodune 6hkkond on pingeline, nende
tunded on alla surutud ja vanemad on halba eeskuju ndidanud. Kui asjad iseenesest
ei parane, drge viivitage professionaalse abi otsimisega. Kui 6ed-vennad omavahel
hasti labi saavad, toetavad nad liksteist koduste probleemide ajal. Samas jatab kestev
kodune pinge ja sage tiilitsemine lapse kditumisele jilje veel pikkadeks aastateks.




Taga, et lapse elu oleks psiihholoogiliselt ja fiiiisiliselt turvaline

Uimastite ja alkoholi tarbimine voib viia enesekontrolli kaotuse ja véigivallani.
Psiihholoogiline vagivald on see, kui inimene halvustab teist inimest,

alandab teda, dhvardab ta maha jatta voi fiiiisiliselt haiget teha, votab

teisele kuuluvaid asju ilma loata v6i s6imab teda laste juuresolekul. Fiiiisilise
vagivalla vormiks on toukamine, lapse kinnihoidmine vastu tema tahtmist,
I66mine ja kuni vigivalla kdige raskemate vormideni vélja. Psiiiihiline ja
fuiiisiline vagivald voivad olla suunatud laste v6i teise vanema vastu. On ka
oht, et iiks laps v6ib olla patuoina rollis. Tema on alati siiiidi ja ,,paha“ ja voib
saada pohjendamatult karmilt karistada. Tegelikult tihendab see, et vanemad
kiusavad omaenda last.

Ukskaik millises vormis, vigivald ja vigivallaga dhvardamine on laste

jaoks alati destruktiivne, olenemata sellest, kas vagivald on sihitud lapsele
endale voi teisele vanemale. Kannatab lapse turvatunne ja kui pea kohal
varitsevad dhvardused, ei saa toimuda mingit arengut. Selleparast on koikide
osapoolte seisukohalt oluline, et sekkutakse viivitamatult juba parast esimest
vagivallajuhtumit. Vagivald v6ib hukutada nii vagivaldselt kdituva inimese kui
tema ohvri ja kogu perekonna.

Kui meelemiirke kasutavad molemad vanemad voi tiksikvanem

Kui tiksikvanem v6i moélemad vanemad kasutavad uimasteid voi alkoholi
sellisel maaral, et see tekitab probleeme, ei ole peres iihtegi taiskasvanut, kes
naeks ohukohti lapse elus. Lapsed voivad jaada hoolitsuseta, nii et peres ei ole
kedagi, kes neid magama paneb, lasteaeda v6i kooli viib, neile koolitiikkide
tegemist meelde tuletab, neile riideid peseb voi siiiia teeb. VGib lausa juhtuda,
et lapsed peavad vanemate eest hoolitsema — neid magama aitama ja nende
saladusi varjama.

Kui perekonnas on selline olukord tekkinud, takistab see muidugi lapse
normaalset arengut. Sellisel olukorral on tugev méju, mis voib avalduda
vaimse tervise voi kaitumisprobleemidena kas lapsepolves v6i taiskasvanueas.
Kui asjadel on lastud nii kaugele minna, otsige viivitamatult abi ja tehke
koostddd lastekaitse ja kohalike sotsiaalteenustega.



Tee koostodd lastekaitseteenistusega

Uimastite voi alkoholi kasutamine voib lapsevanema
arusaamist oma rollist tosiselt kahjustada: lapsevanem ei
hoolitse laste eest piisavalt, kasutab vagivalda, jatab lapsed Uksi
koju voi ohtlikku olukorda viljaspool kodu. Ta voib ka lastelt
liiga palju nduda ja lasta neil nditeks kodu ja nooremate 6dede-
vendade eest hoolitseda.

Tark otsus lapsevanemana on see, kui otsite abi ja péordute
lastekaitse ja sotsiaalteenistuste poole kohe, kui tunnete, et
teie voi teie perekonna joud hakkab iiles litlema. Lastekaitse
teenuste eesmark ja iilesanne on probleeme &ra hoida. Nad
voivad pakkuda abi majapidamisega, tugiperet, perendustamist
voi midagi muud olenevalt teie vajadustest ja elukohast. Mida
varem te lastekaitsega Uihendust votate, seda paremini saavad
nad teie peret aidata.

Teie last ei voeta kodust dra, valja arvatud juhtudel, kui tekkinud
situatsiooni lahenduseks ei ole mitte mingeid muid abinousid
voi kui laps vajab kohest abi. Isegi siis, kui see toesti peaks
juhtuma, on kéige parem, kui olukord lahendatakse koost66s
lastekaitse, lapsevanemate ja laste vahel. Kui perekonnas
kasutatakse fiilisilist voi psiihholoogilist vagivalda, peab laste
turvalisuse ja kogu perekonna heaolu nimel viivitamatult
lastekaitseasutuse poole po6rduma.

AN LASTEKAI\TSE
TEENUSED

_Br.

|

If?ﬂ'}ﬂ!!”-‘
v - f

37

T R

'. L .

- -
- -

. .
Wt

26

4



TEISE VANEMA OLUKORD

Kuidas hakkama saada suurema vastutusega pere eest

Uimastite ja alkoholi korduva kasutamise tottu ei suuda kasutaja t66 ja perega
endisel maaral hakkama saad ja suurem koormus langeb teisele vanemale. Kiisimus
ei seisnegi ainult praktiliste asjade korraldamises. Suureneb just emotsionaalse
vastutuse koormus ja kiisimus on selles, kust teine vanem joudu leiab, et edasi
rithkida. Kui peres on probleemid, ega siis lapsedki alati kdige kenamini ei kaitu.

Just teine vanem on see, kes peab markama, kuidas olukord lapsi mojutab ja tegema
asjakohased jareldused. Armastatud inimese kditumist on raske objektiivselt
hinnata, selleks peab teine vanem astuma sammukese tagasi. Kui mured kasvavad
lle pea ja joud hakkab otsa saama, ei ole vahel inimlikult véimalik nii-6elda tagasi
astuda ja asju distantsilt vaadata. Seda voidakse méista probleemide teadliku
eitamisena.
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Olukorra hindamiseks vajame inimesi valjastpoolt ja nende vaatenurka. Niitid on
sobrad kulda vaart. Kui neid ei ole lIdhedalt votta, po6rdu professionaalse néuande
saamiseks spetsialistide poole. Professionaalne abi annab véimaluse asju distantsilt
vaadata ja kainelt oma elu ja oma perekonna elu analiiiisida ja hinnata.

Mis enamasti koige masendavamalt mojub, on see, et uimasteid ja alkoholi kasutav
inimene lubab korduvalt oma eluviisi muuta, kuid muudkui jalle libastub. See
ules-alla lootuse tekkimine ja selle kaotamine on vaga kurnav, eriti kui inimene
tunneb ennast reedetuna. Tihti tunneb teine vanem ennast laste suhtes saamatu
ja abituna. Uimasteid voi alkoholi kasutava vanema suhtes tunneb ta meeleheidet
ja kibestumist. Depressioon ja drevus on tihti teise vanema kaaslased, samuti voib
juhtuda, et ta hakkab ise ka pikkamisi uimastite voi alkoholi kasutamise teele
libisema. Kui markate endas neid marke, otsige otsekohe abi. Kestev masendunud
meeleolu ja hairiv drevus voivad viia psiihhiaatriliste probleemideni, uimastite voi
alkoholi tarbimine aga soltuvuseni.

Raskused voivad suhet ka tugevdada ning ainete kasutamise probleem ei pruugi
teie suhte alustalasid kéigutada. Konstruktiivsed arutelud, iiheskoos lahenduste
otsimine, liksteise eest hoolitsemine, liksteise toetamine ja armastamine, koos
olemine — need on vastupidava suhte vétmeelemendid.




Kuidas radkida lapsevanemast, kes tarbib uimasteid voi alkoholi

Laste ja uimasteid voi alkoholi kasutava lapsevanema omavahelised suhted on teise
vanema pidev mureallikas. Sageli Uiritab ta selle suhte eest vastutuse enda peale
votta ja meelemiirkide kasutamist laste eest varjata: "Issi on haiglas, tal on seljaga
mingi jama,” litleb ta, kui isa on tegelikult voorutusravil. Valetamisega piitiab teine
vanem lapsi mure eest kaitsta. Teine darmus on uimasteid voi alkoholi kasutava
vanema halvustamine.

Lapsed aga loomulikult teavad, et nende isa voi ema kasutab uimasteid voi alkoholi
ja ka seda, millised tulemused sellel on. Lapsed vajavad oma tdhelepanekutele
selgitusi ja tuge, samuti vajavad nad voimalust ja luba oma ema v6i isa siiski
armastada —isegi, kui ta tekitab probleeme. Seega ootavad nad teiselt vanemalt
realistlikku ja konstruktiivset Iahenemist ilma ilustamise v6i halvustamiseta.

Koige parem viis selle saavutamiseks on, kui kuulad, mida laps asjast arvab ja
annad selgitusi, ei siilidista kedagi ja moétled, kuidas koos edasi minna.
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Kas mu pere vajab abi?

Koikides peredes, kus liks lapsevanem kasutab uimasteid v6i alkoholi probleeme
tekitaval maaral, tuleb asju arutada ja otsida voimalikke lahendusi. Kui teil kdivad
majapidamistodd lile jou, voivad sébrad ja sugulased olla iillatavalt abivalmid — kui
ainult votate julguse kokku ja neilt abi palute. Voite po6rduda ka sotsiaalteenuste
osutajate voi vabatahtlike organisatsioonide poole. Vaga hea oleks, kui vanemad
suhtleksid lasteaia- ja koolito6tajatega avameelselt ja usalduslikult — siis oskavad ka
nemad pakkuda méistvat tuge.




Kas mu laps vajab professionaalset abi?

Tihti tunnevad vanemad 6igustatud muret oma laste heaolu iile. Kui lapse
meeleolu ja kditumine on muutunud, tekitab see alati kiisimusi.

Rahutus ja kditumisprobleemd, kergesti arritumine, pahurus, nutmine,
uneprobleemid, masendus ja apaatia on koik margid sellest, et lapsel ei Idhe hasti,
ikskoik kui vana ta on. Kui tita nutab kogu aeg; kui koolieelik on viril voi liiga
klammerduv; kui kooliealine nutab palju ja tal on une- v6i keskendumishaired; kui
teismeline tombub arvuti taha, on depressioonis voi kasutab uimasteid voi alkoholi -
koiki neid ilminguid peab votma tosisielt. Kui laps ei joua kuidagi kooli, on see kindel
nditaja, et lapsel on probleeme. Kui laps radgib enesetapust voi vagivallast, peate
viivitamatult lapsele abi otsima.

Parem on tegutseda natuke varem, kui liiga kaua oodata. Radkige oma muredest -
isegi, kui need tunduvad tiihised - laste tervishoiu spetsialisti, koolitervishoiu t66taja
voi perearstiga. Koik need inimesed suunavad teie pere voi lapsed edasi vajaliku
spetsialisti voi teenuse juurde.
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Kas mu lapsel tuleb samuti probleeme ainete kasutamisega?

Laste ja noorte suhtumist uimastite ja alkoholi kasutamisse mojutavad perekultuur

ja noorte uimastite ja alkoholi tarbimine lihiskonnas iildiselt. See, kuidas kodus
uimastitesse ja alkoholi suhtutakse, voib noort inimest kaitsta voi meelemiirkide
kasutamisele suunata. Kui vanemad on purjus v6i ainete maju all ja kui nad jutustavad
lugusid, kuidas peas oli,,ménus sumin“, edastab see lapsele sonumi, et purjus véi ainete
moju all olla on aktsepteeritav ja isegi soovitav eesmark. Kui aga alkoholi juuakse ainult
s00gi juurde voi koos kiilalistega, kuid keegi ei jaa purju, tekib lastel tervislik hoiak
uimastite ja alkoholi tarbimise suhtes, mis paraku on osa noortekultuurist.

Uimastite ja alkoholiga seotud hairete kujunemisel mangivad téenaoliselt teatud rolli
ka parilikud soodumused. Kui selliseid probleeme on peres ka enne esinenud, voib
juhtuda, et laps on sé6ltuvuste suhtes erakordselt vastuvatlik. On siiski ka teisi asjaolusid,
mis mojutavad ainete kuritarvitamise probleemide teket, nagu naiteks uimastite ja
alkoholi kattesaadavus ja lapse s6prusringkonna kombed ja harjumused. Kodust saadud
tugev vundament ei pruugi noort inimest alati ainete kuritarvitamise eest kaitsta, kui
kasutamist soodustavaid faktoreid on vaga palju. Isegi juhul, kui noor ka hakkab aineid
tarvitama, siis toetab kodust parit tervislik hoiak tema paranemist.

Lapsevanemad peaksid olema valvel ja jalgima, kas ja kuidas nooruk ja tema sobrad
meelemiirke tarbivad. Tanapaeval on alkoholi pruukimine noorte hulgas juba vaata

et kohustuslik, kui nad tahavad tunda, et kuuluvad omavanuste hulka. See tahendab,
et alkohol uhub iile terve vanusegrupi, kuid séltuvusse jadvad pariliku voi kogemusliku
eelsoodumusega ’viljavalitud’. Kasulikud ja arendavad hobid ja tegevused

koos sopradega kaitsevad noort inimest uimastite ja alkoholi eest.




Pereelu ei ole kunagi probleemivaba, laste tervislikuks kasvamiseks ja
arenguks pole see ka vajalik. Oluline on asjadega tegeleda avameelselt

ja otsida lahendusi. See ei ole kerge, eriti kui raskusi pohjustavad just
lapsevanema probleemid. Sellisel puhul on oluline meeles pidada, et lapsed
peavad lugu sellisest emast voi isast, kes on aus ja tunnistab oma probleeme.
Isegi rasketel aegadel on voimalik edasi liikuda, kui seda toetab austus
koikide pereliikmete — eriti laste — seisukohtade ja vajaduste suhtes. Laste
heaolu tahendab alati ka vanemate heaolu! On ka lohutav teada, et isegi
kui lastel on probleeme, on voimalik abi leida ja ravi annab héid tulemusi.
Raskused ei ole arengule takistuseks, kui me julgeme neile silma vaadata ja
nendega otsustavalt tegeleda.

Aitdh!

Selle abimaterjali kirjutamine oli pikk protsess ja paljud inimesed on sellesse
oma panuse andnud. Kalliola arenguiiksuse ”Pereelu” projekti meeskond
pakkus mulle oma kogemusi ja ekspert-teadmisi. Suur tanu teile nende
vaartuslike vestluste eest! Eriline tanu neile Kalliola noortele, kes jagasid oma
kogemusi elust uimasteid voi alkoholi tarbiva vanemaga.

Uimasteid voi alkoholi tarbiva vanemad lugesid seda materjali

enne |6plikku versiooni ja avaldasid arvamust. Aitah neile!

Loodan siiralt, et lugejad saadavad mulle tagasisidet ka edaspidi -

see aitaks meil laste ja vanemate tugiteenuseid edasi arendada.

Kirjutage mulle Tytti.Solantaus@thl.fi v6i Soome Rahvaterv ise Instituuti -
National Institute for Health and Welfare PO Box 30, 00271 Helsinki, Soome.
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