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Mozno sa Vam zda, ze Vase diet’a nie je eSte dost’ velké na to, aby sa ho problémy

s faj¢enim, alkoholom alebo drogami dotykali. Ako rodi¢ mate vSak zvlastnu prilezitost
prechddzat’ tymto problémom skor, ako budete musiet’ vyvazovat neziadci vplyv
rovesnikov.

10.

Od malicka mu hovorte, aké je jeho zdravie pre Vés doblezité aceld rodina
uprednostnuje zdravé jedlo, zdravé navyky, rozhoduje sa pre zdravSie alternativy
(malé deti sa u¢ia hodnotam napodobovanim).

Ak fajcite, vlozte tsilie do zbavenia sa tohto navyku. Inak deti faj¢enie budu brat’ ako
beznt vec patriacu k dospelym a s ich pocitom dospievania k fajéeniu moézu pridat
nieco navyse (napr. faj¢enie marihuany).

Ani uzivanie alkoholu neberte ako samozrejmost’ pri kazdej rodinnej navsteve, oslave,
dietatu sa v mysli ulozi predstava, ze kazdé stretnutie sa vacsej skupiny I'udi spojené
s oddychom mé nevyhnutné sprevadzat’ alkohol. Potom bude povazovat’ za normalne
pit na diskotéke, na party, na chate. Alkohol pritom odburava zabrany, zhorSuje
sebaovladanie, usudok a Vase dieta bude pristupnejsie uzit' tvrdé drogy. A uz vobec
mu nenalievajte ako maloletému alkohol Vy! Zakaz alkoholu zakonom do 18 ma svoj
presny zmysel.

Hovorte s dietatom o rizikdch fajcenia, alkoholu, drog. To Ze tejto téme budete
venovat’ dolezitost’ ho utvrdi, Ze ide o naozaj vaznu vec, na ktorej Vam zalezi. Dobre
by bolo vyuzit’ ked’ tuto tému prinesie nejaka situdcia. Pocuvajte jeho nazory pozorne,
argumentujte, poc¢tvanim zistite, ¢o vSetko o tom uz vie, pokojne argumentujte. Dajte
pozor aby ste neskizli do prednasky a moralizovanie.

Snazte sa vychovavat’ svoje dieta tak, aby ste mu boli najlepsim dovernikom, ku
ktorym pride po radu.

Dévajte mu najavo Ze ho mate radi, ale spajajte laskavost’ s narocnost'ou. Pri skuto¢ne;j
snahe a dobrom vysledku ¢aka na VaSu pochvalu, zaujem. Ocakava, ze domov je
miesto bez napitia, kde sa neak4 len na jeho chyby. Caka, Ze vecne pomenujete Vase
poziadavky, aj Vase pocity, ked’ bude neposlusné. Ak vy ste skizli k ponizovaniu,
ironizovaniu, naddvkam, sustredi sa na pocit krivdy, nie na zmenu svojho spravania.
Detskéa psychika nie je pripravena byt zataZzend zamotanymi problémami dospelych,
ktoré prezivate v praci ¢i s manZelskym partnerom, vyhnite sa zapajaniu dietata do
tychto veci.

Pomoézte mu uvedomit’ si situacie, kedy by sa mohlo dostat’” do velkého tlaku od
rovesnikov, aby pilo alkohol alebo aby uZivalo drogy. Ak sa takej situacii nebude
moct’ vyhnut', pripravte ho na to, aby vedelo odmietnut, aj keby ho to chvil'u malo
stat’ priazen rovesnikov. Naucte ho, aby si v tej chvili vazilo viac svoje rozhodnutie,
ako tazbu ,,splynut’ s davom®. Vediet’ si stat’ v tejto chvili za svojim je koniec koncov
aj pre rozumnych rovesnikov atraktivne. Neprijemnostiam sa vyhne, ked’ prvé povie,
7e nepije a nechce ani iné drogy. Fajn by bolo, keby to z jeho strany neznelo ako
naucena poucka, ale ako jeho naozajstny vnutorny postoj.

Travte s nim vela spolo¢nych chvil’, kedy vytvorite spolu dobru naladu a budete si
pomahat’ pri spolo¢nych pracach.

Dbajte, aby malo dobre vyuzit’ vol'ny ¢as (zaujmové kruzky, Sport), ale nespoliehajte
sa, ze to samé ho dostato¢né ochrani.
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