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RECOMANDAREA NR. 1

Ajutati-l pe copil s& se simtd conectat

Studiile arata ca adolescentii care simt ¢a au o legdturd mai
stransa cu familiile si cu scolile lor sunt mai sanatosi din punct
de vedere emotional, mai putin violenti si mai putin predispusi
s consume droguri. Asadar, este vital sd stabiliti o relatie
apropiatd, bazata pe iubire, cu fiecare dintre copiii vostri, de la
ceamai frageda varstd si pana ajung adulti.

Legatura dintre pdrinte si copilul sau poate fi comparata
cu acea coarda de cauciuc folosita la bungee jumping'. Uneori,
coarda va fi foarte scurtd, ca atunci cand copilul are in jur de
un an sivrea sati se catare in poala. Alteori, coarda va fi foarte
lunga siintinsa, ca atunci cand adolescentul pleaca de acasi la
facultate; sau poate fiintinsa la modul simbolic, ca atunci cand
unul dintre voi este foarte supdrat pe celalalt. Totusi, copiii
trebuie sa stie cd aceastd coarda va fi mereu acolo, ca o repre-
sentare simbolica a unei legaturi puternice cu parintii. Ei au
nevoie sa fie siguri ca, oricat de departe ar fi si indiferent cat
de supdrati ati fi unul pe altul, legdtura dintre voi nu se va rupe
niciodata.

Copiii au nevoie, de asemenea, sa se simtd conectati cu
familia. Puteti realiza acest lucru prin activitati in familie, cum
ar hi sa vd jucati, sd mancati, sa lucrati acasa la anumite pro-
lecte sau pur si simplu sa stati de vorbd. Acest sentiment de

' Sport extrem care constd in salturi in gol, cu ancorare sigura de o
coarda elasticd, de la indltimi mari. (N. red.)



apartenentd la o-familie)si Iao casd este dreptul din nastere al
fiecarui copil, fara de care orice copil este ca o corabie fara
carma. Daca familia voastr3 a trecut printr-o schimbare ma-
jord cauzata de: deces, despartire, divort, recasdtorie sau mu-
t3ri frecvente, atunci copiii vostri au nevoie cu atdt mai mult sa
simt3 c& apartin unei familii, oricat de micd si plina de diversi-
tate ar fi aceasta.

in cele din urma, copiii au de castigat din sentimentul de
apartenenta la o comunitate, fie cd aceasta este un cartier, un
grup religios sau o familie extinsd de matusi, unchi si veri. Co-
munititile oferd sigurantd, companie si ajutor reciproc la ne-
voie. Dacd apare o ruptura in relatia cu propriii copii cauzata
de: supérari, despértiri, divort, boald sau deces, trebuie sa stie
3 mai sunt si alti adulti care tin la ei, adulti carora li se pot
adresa pentru a le cere ajutor sau sustinere emotionala.

Pe tot parcursul acestei carti veti gdsi sugestii si recoman-
dari de modalitati specifice prin care putetisa consolidati lega-
tura cu propriul copil, cu familia voastra si cu 0 comunitate de
alte familii. Aceasta retea de legaturi emotionale se afla la
baza intregii teorii de educatie parentald privind rezistenta in
fata drogurilor. Daca relatia voastra cu propriul copil este una
incordats, trebuie sa intelegeti ca nu e niciodata prea tarziu sa
o reparati.

Atunci cand au o relatie stransa cu parintii, copiii vor dori,
cel mai probabil, s3 le faca pe plac si sd adopte sistemul aces-
tora de valori ca fiind al lor nsisi. Atunci cand au o relatie
strans3 cu o familie si cu o comunitate de adulti care tin la ei,
copiii vor avea un loc pe care s&-| numeasca ,acasa” sioretea
de sustinere pe masura ce vor creste autonomi si se vor aven-
turain lume.

RECOMANDAREA NR. 2

Genetica nu este destin

[ xista dovezi stiintifice ca tendinta de a consuma alcool side a
(leveni dependent de acesta este o trasaturd geneticd gvi, pro-
habil, ca va veti da seama daca aceastd trasdtura mostenita
¢ste prezentd in familia voastrd. Dacd aveti un copil adoptat,
ar hrutil pentru voi sa stiti daca parintii lui sau alte rude erau
alcoolici. Existd, de asemenea, dovezi stiintifice ¢ depen-
denta de nicotind (tutun) este mostenita.

e langa acesti factori genetici specifici exista o alta trasa-
(ura mai generala mostenita, care-i predispune pe oameni s
w¢ angajeze in comportamente adictive. Aceasta trasatura de
temperament implica ceea ce psihologii numesc ,,externaliza-
rea” comportamentala. Cel mai probabil, oamenii cu acest fel
e temperament sunt impulsivi, ostili si se angajeaza in com-
portamente riscante. Cei cu un comportament ,,internalizat”
sunt mai atenti, mai anxiosi si mai inhibati.

Aceste doua trasdturi opuse sunt similare unei alte clasifi-
cdri bazate pe studii, care-i distinge pe oamenii mai putin sensi-
hili (cei care externalizeaza) de cei care sunt foarte sensibili (cei
care internalizeaza). Un procent de aproximativ 15-20 dintre
oameni sunt foarte sensibili, iar acest lucru pare s3 fie ereditar.

Daca aveti un copil extrem de sensibil din fire, este mai
putin probabil sa incerce drogurile, pentru ¢a i se vor parea
prea puternic stimulatoare, Tn special excitantele si halucino-
penele. (Probabil ca va evita si petrecerile dezlantuite). insa



trdsatura aceasta mostenitd, de mare sensibilitate, nu va va
proteja pe de-a-ntregul copilul de alcool si droguri, pentru ca
oamenii extrem de sensibili si timizi sunt vulnerabili sa con-
sume alcool in situatii sociale. Se pare cd acestia beau primul
pahar ca sa se relaxeze, pentru ca se simt stingheri si timizi.
Dupéa prima bauturd, le dispare o parte din inhibitii, inclusiv
inhibitia naturala de a face uz de alcool, asa ca vor continua sa
bea, fira sa stie cand sa se opreasca. Apoi se vor simti foarte
rusinati si plini de remuscari. Acesta este un tipar diferit fata
de cel al alcoolicilor tipici, dar poate fi la fel de daunator si de
periculos.

Evident, nu putem schimba mostenirea genetica a copilu-
lui. Tnsa, chiar si cand copilul a mostenit o predispozitie gene-
ticd pentru alcool sau nicotind ori daca este genul care isi
asuma riscuri in mod impulsiv, nu va ajunge automat depen-
dent de alcool sau de droguri. Daca aveti un copil extrem de
sensibil, acesta nu va ajunge automat un bautor necontrolat in
situatii sociale. Cu toate cd acesti factori genetici pot juca un
rol in consumul de substante de mai tarziu, studiile au aratat
c& factorii sociali si de mediu (inclusiv practicile parentale) au o
influentd mult mai mare.

Numeroase studii au ardtat cd abordarea unei discipline
fird pedepse reduce predispozitia catre consumul de sub-
stante nocive in adolescenta. Puteti sa reduceti drastic riscu-
rile copiilor vostri dacé le oferiti dragoste, atentie, stabilitate,
informatie, sustinere si modele bune de urmat. Recomanda-
rile din aceasta carte va vor ajuta sa cresteti copii feriti de dro-
guri, indiferent de mostenirea genetica.
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- RECOMANDAREA NR. 3

Nu-i oferiti copilului alcool sau droguri

Daca va doriti copii care sa nu consume droguri cand vor fi
adulti, este de la sine inteles ca trebuie sa evitati sa le oferiti
dropuri pe masurd ce cresc. Acest sfat vi se poate pdrea evi-
dlent, insd sunt persoane care nu sunt constiente de toate mo-
durile in care copiii pot fi expusi la droguri.

Fumatul pasiv poate avea aceleasi efecte psihologice ca si
inhalarea directa a fumului, asa cd, dacd voi si copiii vostri va
aflatiin prezenta unei persoane care fumeaza tutun sau mari-
jiana, incercati sa fi protejati de aceasta expunere. Deschideti
0 lereastra, cereti-i politicos persoanei sa nu mai fumeze sau
[pardsiti Incaperea.

De asemenea, este extrem de important sa evitati sa le
dati copiilor sa soarbd o gurita de alcool. Chiar daca poate fi
tentant safi ldsati sa guste din paharul vostru cu vin sau bere,
aceastd practicd submineazd mesajul vostru potrivit caruia al-
coolul este periculos pentru corpul lor aflat in dezvoltare. Ma-
joritatea copiilor nu agreeaza la inceput gustul de alcool, dar
potinvata sa il agreeze. Este riscant mai ales sa-i permiteti co-
pilului sa guste alcool daca a mostenit o predispozitie gene-
tica pentru dependenta fatd de acesta.

Evitati, de asemenea, sa va implicati copiii atunci cand voi
insiva folositi droguri sau alcool. Luati-va singuri berea in loc
w1 le cereti copiilor sd v-0 aducg, iar acest lucru intareste me-
sajul vostru ca alcoolul nu este pentru copii. (Consultd Reco-
mandarea nr. 89 si motivele pentru care alcoolul si drogurile
sunt mai periculoase pentru copii decat pentru adulti.)
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Glumele despre oameni care se imbata sau se drogheaza
i expun si ele pe copii, in mod simbolic, la alcool si droguri.
Aceste glume nu sunt amuzante si pun fn lumina o problema
serioasa. Ele 1l pot desensibiliza pe copil in legatura cu perico-
lul abuzului de alcool sau de droguri.

Cafeina nu este la fel de periculoasa ca alte droguri, dar
este recomandabil sa limitati folosirea cafeinei de cdtre copii.
Acest stimulent se gaseste in cafea, ceai, ciocolata si nume-
roase bauturi ricoritoare. Consumul frecvent de cafeinain co-
pildrie poate s&-i predispund pe copii sa doreasca mai multe
stimulente mai tarziu. Mai mult decat atat, cafeina poate sa
provoace hiperactivitate, insomnie si constipatie.

Aceasta recomandare ar fiincompleta dacad nu ag mentiona
si medicamentele eliberate pe baza de reteta medicald, pe care
le administram copiilor pentru a le controla comportamentul.
Aceasti practica este comuna in Statele Unite si se raspandeste
si in alte tari. Atunci cand le oferim copiilor stimulente sau alte
medicamente cu efect direct asupra creierului (medicamente
psihoactive), ii invatam indirect ca este acceptabil sa consume
substante chimice pentru a-si modifica agsadar comportamentul
sau pentru a se simti mai bine. Aceasta contravine lectiei pe
care dorim ca ei s3 o invete despre droguri. Multe dintre medi-
camentele pentru problemele comportamentale ale copiilor
dau dependentd si se face tot mai mult abuz de ele de cdtre
adolescenti. (Consultd Recomandarea nr. 40.) Daca dorim sa
crestem copii feriti de droguri, trebuie sa ne intrebam daca e
bine s& le administram in mod curent medicamente psihoactive
si s3 cautdm modalitati alternative de a- ajuta cu problemele
emotionale sau comportamentale.

Atentie! Daca intentionati sa intrerupeti medicatia psi-
hoactiva a copilului, asigurati-va ca o faceti sub stricta supra-
veghere medicala.
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% RECOMANDAREA NR. 4

Tratati-vd, dacd suntefi dependenti
de alcool sau clroguri

Copiii cu un parinte dependent sunt supusi unui risc mai
imare de abuz al substantelor nocive. Cu toate ca o parte din
il reprezinta rezultatul unei predispozitii mostenite, o latura
semnificativa a acestuia are drept cauza anturajul. Ar fi deopo-
(riva ipocrit si nerealist din partea voastra sa va asteptati ca
cel mici sa evite drogurile, daca voi nsiva consumati aceste
«ubstante in mod iresponsabil. incetarea consumului de al-
cool si droguri este reflectarea responsabilitatii fata de pro-
pirla persoand si fatd de propriii copii.

Puteti alege acum dintre numeroase metode de tratament
sl recuperare existente, deopotriva medicale si nonmedicale.
Multe persoane au avut de castigat de pe urma abordarii spiri-
(uale oferite de Alcoolici Anonimi (AA) sau de Narcotici Anonimi
(NA), in vreme ce altii prefera sprijinul fara accente spirituale
oferit de Secular Organizations for Sobriety — SOS International
(retea nonprofit, seculard, de grupuri independente care spri-
fina recuperareain urma experientelor de adictie — n. red.). Indi-
ferent de metoda aleasd, cel mai bine este sa va aflati sub
observatie medicald si sa beneficiati de o retea de sprijin din
partea unor persoane apropiate. In timpul procesului de renun-
(are la alcool sau droguri, este posibil sa simtiti atat emotii pu-
lernice, cat si simptome fizice foarte neplacute, care va vor pune
¢hiar viata n pericol. Creierul vostru va avea nevoie de ceva timp
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ca sa functioneze normal dupa renuntarea la alcool sau droguri.
Revenirile sunt la ordinea zilei, asa ca nu fiti prea duri cu voi in-
siva si nu renuntati. Trebuie sa intelegeti ca singura solutie care
functioneaza pentru voi este doar abstinenta totala si incercati
sd dezvoltati relatii cu persoane care nu consuma deloc alcool
sau droguri.

Dacd nu v-ati depasit incd dependenta, fiti sinceri cu pro-
priii copii, pentru ca va va fi foarte greu sa va ascundeti de ei.
Copiii, si in special adolescentii, observa foarte usor compor-
tamentul inconsecvent sau ipocrit. Spuneti-le ca aveti o pro-
blema si ca lucrati la asta. Explicati-le cd ati crezut ca puteti sa
va opriti din baut sau consum de droguri oricand doriti, dar ati
descoperit ca nu puteti sa va opriti, odata ce ati devenit de-
pendent. Spuneti-le ce faceti ca sa va depasiti dependenta.
Copiii vostri va vor respecta pentru sinceritate. Le veti pierde
totusi respectul dacad nu veti urma ceea ce v-ati propus, adica
sa nu mai beti si sa nu mai consumati droguri.

Dacd nu consumati droguri, dar aveti un partener care face
abuz de alcool sau droguri, situatia voastra familiald va fi nesa-
natoasa pentru copii. Poate ca facilitati (sau alimentati) de-
pendenta partenerului vostru fard sa va dati seama. Schimbarea
propriului comportament si raspunsul la comportamentul par-
tenerului vostru pot constitui mecanismul de declansare carefl va
gjuta sd inteleaga cd are o problema si are nevoie de ajutor. Aveti
nevoie de multa sustinere atunci cand Tncercati sa creati un
mediu familial sanatos, indiferent de rezultatul la care ajun-
geti. Cautati sustinere pentru a intelege natura dependente;,
invatati ce trebuie sa faceti pentru a va ajuta partenerul sa re-
nunte la alcool sau droguri si gdsiti moduri in care puteti con-
strui o viatd sandtoasa si deplind pentru voi insiva. (Consulta
sectiunea de Resurse pentru surse de sustinere.)
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RECOMANDAREA NR. 5

\7

Dacd aveti un pdrinfe alcoolic,
cerefi ajutor

Daca unul sau ambii parinti au fost alcoolici atunci cand erati
copil, atunci veti avea de intampinat provocdri speciale in pro-
pria calitate de parinte. Poate cd va veti simti ingrozit sa nu
faceti vreun rau copilului vostru, la fel cum ati fost afectati voi
insivd. Sau poate cd va faceti griji ca si copiii vostri ar putea
leveni alcoolici. Poate va temeti ca au mostenit o tendinta ge-
netica sau un comportament general adictiv.

Experienta voastra din copildrie poate sa va faca dificila
sarcina de a fi acel fel de parinte care ati vrea sa fiti, deoarece
v-au lipsit modelele bune. Copil fiind, poate ca ati fost martor
la iesiri nervoase si la violentd in loc de atentie consecventa si
empaticd. Viata de familie poate c& a fost haotica si imprevizi-
bila, iar dependenta parintilor vostri poate a provocat chiar
probleme financiare. Poate cd ati fost obligati de la o varsta
(rageda sa deveniti responsabili de voi insiva sau chiar de frati
mai mici. Din cauza diferitelor probleme in familia voastra de
origine, poate ca nu stiti bine cum sau cand sa stabiliti niste li-
mite, sa oferiti consecventa si structura, sau sa le dati copiilor
vostri diverse responsabilitati.

Retineti insd ca dificultdtile pe care le intampinati in cali-
tate de parinte nu se intdmpla din vina voastra. Bunele practici
de crestere a copiilor nu vin de la sine. Ceea ce vine de la sine
este sa va tratati copiii la fel cum ati fost tratati la randul vostru.



