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Mis on uimastid?

Uimastid on ained, mis muudavad inimese
enesetunnet, kaitumist ja Umbritseva
maailma fajumist. Need vdivad olla nii
seadusega lubatud ehk legaalsed (naiteks
alkohol, tubakas) kui ka seadusega keela-
tud ehk illegaalsed (naiteks kanep). llle-
gaalseid uimasteid nimetatakse ka nar-
kootikumideks.

Koik uimastid vdivad tekitada sél-
tuvust - see tdhendab soovi saada uimastit
Uha uuesti. Kui illegaalsed uimastid on
koigile keelatud, siis Eesti seaduste ko-
haselt on legaalsed uimastid keelatud alla
18-aastastele. Alaealised ei tohi oman-
dada, omada ega ftarvitada tubakatoo-
teid ja alkohoolseid jooke, kuna arenevat
organismi kahjustavad uimastid marksa
rohkem kui taiskasvanute oma.

Oluline on teada, miks noored tarvi-
tavad uimasteid - pohjuste teadmi-
ne on abiks nooruki méistmisel ning
uimastitest radkimisel.

Miks noored tarvitavad
uimasteid?

B Katsetamine. Paljud noored
proovivad uimasteid selleks, et kogeda
midagi uut ja pdonevat. Enamik neist
katsetavad  keelatud  uimastitega
vaid llGhikest aega ning I[dpetavad
siis tarvitamise taielikult. Uldjuhul ei
tekita selline paarikordne tarvitamine
soltuvust, kuid voib tekitada tervisele
suuri kahjusid.

B Meeleolu loomine. Méned noored
tarvitavad uimasteid teatud tuju
loomiseks. Uimastite esialgne toime

ndib meeldiv: inimene muutub
avatumaks ja I6busamaks. Uimastite
tarvitamine tekitab aga sotsiaalse
s6ltuvuse uimastist. See tdhendab, et
noor ei oska seltskonnas viibides tunda
ennast hésti uimasteid tarvitamata.
Uimasti oodatud méju. Moned
noored soovivad uimasteid tarvitades
Iddvestuda ja saavutada teatud
meelteseisundit - néaiteks kogeda
kiiret ja tugevat naudingut, eufooriat,
hallutsinatsioone jne.

Kaaslaste heakskiit ja surve.
Noor voib tarvitada uimasteid, sest
talle tundub, et paljud eakaaslased
tarvitavad neid. Teismeline ei soovi
eristuda ning vahel vGib tema uimasti
tarvitamise taga olla hirm muutuda
torjutuks. Paljud inimesed ei suuda
voi ei oska sdpradele-tuttavatele ,ei"
Oelda ning tarvitamisest keelduda,
isegi kui nad seda tegelikult ei soovi.
Lisaks mojutab noori koolikultuur
ning sealsed normid - tihti funnevad
noored survet tarvitada uimasteid
kooliga seotud tritustel, nagu klassi
I6pupidu, klassiekskursioon jms.
Protest. Teismeliste jaoks vdib
uimastite tarvitamine olla mitte iiksnes
vahend seltskonda  sobitumiseks,
vaid ka protest oma perekonna voi
tihiskonna vastu.

Stressiga  toimetulek. Mdned
noored tarvitavad uimasteid pingete
maandamiseks ning stressi ja
negatiivsete  tunnetega hakkama
saamiseks. Uimastid voivad
lihikeseks ajaks enesehinnangut ja
enesekindlust tdsta ning sellisest
emotsionaalsest  dopingust  vdib
tekkida séltuvus.



Mis mojutab noorte uimastite
tarvitamist?

B Hoiakud uimastite tarvitamisse.
Méned uimastid (naiteks alkohol)
on thiskonnas enam aktsepteeritud
kui teised ja paljud taiskasvanud
peavad neid oma tavapdrase elu
osaks. Vahel pakuvad ka vanemad
ise noorele alkoholi, ndidates sellega
oma soosivat suhtumist noorte
alkoholi tarvitamisse. On teada,
et vanemate selgelt véljendatud

negatiivne hoiak alaealiste alkoholi
tarvitamisse aitab vdahendada noorte
alkoholi tarvitamist.

B Uimastite tarvitamise
harjumused ihiskonnas. Eestis
on rohke alkoholi tarvitamine
muutunud osaks kultuurist, mis
mojutab laste  suhtumist ning
tarvitamisharjumusi.

B Uimastite kattesaadavus, reklaam
ja hind. Seadustest hoolimata on
noortel kerge hankida nii legaalseid
kui illegaalseid uimasteid. Lisaks
mojutatakse noorilegaalseid uimasteid
tarvitama erinevate kanalite kaudu -
reklaam, sotsiaalmeedia, sponsorlus,
ristturundus jne.

NB! Enamiku noorte jaoks ei ole
uimastid igapaevaelu osa!

Kuidas noored uimasteid
hangivad?

Paljud noored teavad, kelle kdest uimas-
teid hankida. Enamasti saadakse uimas-
teid eakaaslaste kaest, kes liiguvad ringi
samas seltskonnas. Paljud uimastitarvita-
jad on valmis oma varusid ka sépradega
jagama sh uimasteid edasi miima. Sea-
duse silmis on uimasti miiimine oluliselt
tosisem kuritegu kui selle omamine. Tap-
sema info seaduste kohta leiab veebilehelt
narko.ee.

Uimastitena tarvitatakse ka miigil
olevaid aineid, mille esmane kasuta-
miseesmark on teine - néditeks liimid,
lahustid v6i aerosoolid. Miitjal on 6i-
gus nende miitimisest keelduda, kui ta
kahtlustab, et neid kasutatakse uimas-
titena.



Miks on uimastid alaealistele
keelatud?

Enamik noori votab teismelisena roh-
kem riske ja voib kaituda oma tervist
ohustavalt, nt eksperimenteerida alko-
holi- ja tubakatoodetega. Uimasti tarvi-
tamine vGib viia soltuvuse tekkeni ning
s6ltuvus tekib seda suurema téendosu-
sega, mida nooremana inimene uimastit
tarvitama hakkab. Mida varem uimastite
tarvitamisega alustatakse, seda kahjus-
tavam on ainete mdju alles arenevale
kesknarvisisteemile ja ajule (vt lisaks
tarkvanem.ee).

Lisaks on noorte uimastite tarvitami-
ne seofud mitmete muude probleemide-
ga (nt opiraskused, koolist puudumine,
tervisehdired, riskantne seksuaalne kai-
tumine, 6nnetused, kuritegelik kaitumi-
ne jms), mis mojutavad otseselt noore
tulevikku.

Ka tuleb tdsiselt suhtuda nii noorte
suitsetamisse kui alkoholi tarvitamisse,
sest kord saadud proovimise kogemus
voib saada aluseks harjumusele, hiljem
vajadusele ja viia séltuvuse tekkeni. Li-
saks voib pidada alkoholi ja fubakat ,uk-
seks” keelatud uimastite maailma. On
10si, et legaalseid uimasteid mittetarvi-
tavad noored hakkavad tunduvalt vaik-
sema tGendosusega tarvitama keelatud
uimasteid.

Sellepérast on eriti oluline aidata noor-
tel inimestel uimastite kasutamist valtida
voi likata esmakordne uimastite kasuta-
mine vdimalikult hilisesse ikka.

Alla 18-aastastele on ka alkoholi ja
tubaka tarvitamine keelatud ning
sellest peab lahtuma iga lapsevanem
reeglite seadmisel.

Mida saavad vanemad teha,
et oma lapsi uimastite eest
paremini kaitsta?

Perel on oluline roll noorte uimasti
tarvitamise ennetamisel abi last Gimb-
ritseva igapdevase toetava elukeskkon-
na loomise ja peresiseste kokkulepete
seadmise. Lapsele dpetab olulisi norme
ja vaartusi esmalt pere, seejarel hari-
dusasutused ja alles siis sobrad, samuti
aitavad need grupid kujundada kaitu-
mist ja identiteeti. Vanemad vdivad pel-
jata kodus uimastite teema kasitlemist,
kuid just nemad on enamasti kdige
usaldusvaarsemaks ning noorte poolt
eelistatud allikaks terviseteemadel info
saamiseks.



Uimastite tarvitamist aitab ennetada:

B usalduslik suhe lapse ja vanema vahel;

B avatud arutelud uimastite teemal;

B selgelt faunivad hoiakud ja
vaartushinnangud uimastite
(sealhulgas alkoholi ja tubaka)
tarvitamise suhtes;

B (iksteise jaoks olemasolemine
perekonnas ning thistegevusteks aja
leidmine;

B aktiivne osavott lapse elust
(kuulamine, tegevustega kursis
olemine, sdprade tundmine, murede ja
probleemide jagamine);

B peresiseste kokkulepete seadmine ja
jalgimine;

B tunnustus sobiva kditumise eest;

eale sobiva vastutuse maaramine;

B uimastite mittetarvitamine (voi
moodukas tarvitamine) koduses
keskkonnas - lapsele eeskujuks
olemine.

Lastevanemad saavad luua ning hoida
suhteid feiste vanematega sélmimaks
sarnaseid reegleid ja kokkuleppeid.
Sarnaste normide ja hoiakute olemas-
olu eri keskkondades toetab uimastite
proovimise edasillikkamist ning uimas-
tite tarvitamise vdhenemist. Sidemed
lastevanemate vahel loovad kogukon-
na, mille lilkmed on kursis oma lapsega
seonduvaga. Seeldbi kujuneb ka dldine
tauniv suhtumine noorte uimastite tarvi-
tamisse.

NB! Noored on altimad uimastitega
eksperimenteerima ihest arengu-
perioodist teise Gle minnes (naiteks
lapseeast noorukiikka) ning kohane-
misperioodidel (néaiteks elukoha ja
kooli vahetusel).

Kuidas arendada sotsiaalseid
oskuseid?

Oluliseks osaks uimastiennetuses on
sotsiaalsed oskused, mis aitavad:

B edukalt toime tulla igapéevaelu
néudmiste ja véljakutsetega,
seada pikaajalisi eesmarke,
langetada kaalutletud otsuseid,
lahendada t6husalt konflikte,
ennast kehtestada,

luua terveid suhteid ja mdista teisi,
tulla toime stressi ja fugevate
emotsioonidega,

juhtida oma elu tervislikul ja
rahuldustpakkuval viisil.

Lapse sotsiaalsete oskuste
arendamiseks:

Toetage ja vaartustage last

B Toetage positiivse enesehinnangu
kujunemist. Kaigil noortel esineb



perioode, kus nende enesehinnang
on koikuv vdi madal. Positiivse
enesehinnangu  kujunemiseks vajab
noor foetust ja positiivset tagasisidet
teistelt inimestelt. Aidake ka mnoorel
endal mérgata positiivset - millega ta
saab héasti hakkama ning Gelge talle,
et aktsepteerite ja armastate teda
sellisena, nagu ta on.

Julgustage last. Julgustage noori
tegelema asjadega, millega neile
meeldib tegeleda ning sisendage,
et eesmargiks pole taiuslikkus, vaid
proovimine ja osavott.

Margake stressi lapse elus. Aidake
noortel &ra tunda tema elus olevaid
stressiallikaid. = Mdelge  theskoos,
kuidas antud stressorite ~ mdiju
vahendada ning leidke noore jaoks
sobivad stressimaandajad.

Olge vanem, keda laps saab
usaldada. Julgustage noort oma
arvamust avaldama, seeldbi toetate
tema algatusvéime ja akfiivsuse
suurenemist. Kui laps radgib oma
muredest, jadge alati rahulikuks, kuna
vastupidine voib lapsele anda signaali,
et probleemidest radkimine toob tiili
maijja.

ka teisi probleemide lahendamise
tehnikaid.

Olge valmis kompromissideks.
Lahendage koduseid konflikte
kompromisse sdlmides, seeldbi Gpib
laps, et vahel tuleb oma soovidest
osaliselt ka loobuda. Olge ka ise valmis
jareleandmisi fegema.

Lubage lapsel oma emotsioonid
koduseinte vahel valja elada.
Inimestel,  kes  varjavad oma

emotsioone, on suurem oht uimasteid
kuritarvitada. Méelge iheskoos, kuidas
tugevaid emotsioone viljendada fteisi
hairimata ja endale ning teistele haiget
tegemata ning kuidas fervislikult
I66gastuda.

Probleemid on osa meie B Eksimused ja tagasilangused on
igapdevaelust, dpetage last nendega tiks oppimise osa. Tuleb arvestada
edukalt toime tulema teatud eksimustega, need on iiheks
oskuste ja teadmiste omandamise
osaks. Jarjepidevus lapse toetamisel
ja suunamisel on abiks, et laps oma
vigadest Gpiks.

B Arendage probleemide Ilahen-
damise oskust. Kinnitage, et koos
leiate kdigile probleemidele lahenduse,
Ukskoik kui keerulised need ka ei
fundu. Arutlege (iheskoos, mis on
noore jaoks probleem, otsige mitmeid
erinevaid lahendusi, valige neist parim
ja tehke tegutsemisplaan. Uurige

Aktsepteerige ja tunnustage last

B Tunnustage mnoort heatahtliku
ja teistega arvestava kaitumise



eest. Kiitke last koost6d tegemise,
abivalmiduse, sobralikkuse ja hoolivuse
eest. Margake ja tunnustage last, kui fa
soovib teha head ning on kaastundlik
feiste suhtes.

Laske noorel vastutada. Lubage
noorel veeta aega koos eakaaslastega
ning sekkuge laste omavahelistesse
suhtlemisprobleemidesse ainult siis,
kui see on vajalik. Lapsed
peavad 0&ppima ise oma
probleemidele lahendusi
leidma.

Aktsepteerige, kui mnoor
utleb ,ei“. Andke noorele
voimalus keelduda tegudest
v0i eftepanekutest, mis pole
tema jaoks vastuvdetavad.
Arutlege, milline on ennast
kehtestav  kaitumine ning
vajadusel harjutage noorega
koos enesekehtestamist ja

iy

Olge eeskujuks ja toetage lapse
huvitegevust

B Olge avatud ja aktiivne kuulaja.

Avatus mottevahetusele ja
probleemide (ihine arutamine on
probleemse uimastitarvitamise tekke
tdendosust vahendavaks teguriks.
Aktiivse kuulajana sonastage
timber lapse poolt vélijendatut (nt
Sinu arvates ..., Sa fahaksid ...) ning
peegeldage tagasi tema fundeid
(nt Sind tegi kurvaks .., Sa oled
rédmus ...).

Viljendageomatundeid jamaétteid
minasonumite kaudu. MinasGnumi
kaudu kirjeldatakse iseennast: oma
motteid, tundeid, vajadusi, kogemusi.

See on koige selgem tee ennast
teistele arusaadavaks tegemisel ning
opetab ka lapsele, kuidas sonastada
ja véliendada oma tundeid ja mé&tteid
teisi stitidistamata ja riindamata.

Isiklik eeskuju keeldude asemel.
Lapsed opivad sotsiaalseid oskusi
nii 1abi jalgimise kui ka sihiparase
harjutamise. Vaga olulised on Gmbrit-

sevate tdiskasvanute sotsiaalsed osku-
sed ehk positiivne eeskuju: kuidas
taiskasvanud lapsevanem analilisib
enda kaitumist, kuidas ta suudab toime
tulla tugevate emotsioonidega, kuivérd
ta tunnustab lapsi, kuidas ta lahendab

konflikte,
erinevusi jne.
Suunake laps tegelema hobidega.
Meeskonnasport, vabatahtlik 166
vdi huvitegevus mitte ainult ei
téida lapse vaba aega, vaid aitab ka
tutvuda teiste laste ja noortega, kelle
ohtupoolikud on tais motestatud ja
arendavaid tegevusi. Kui huviharidus
ei ole piisavalt kattesaadav, voib teha
vabatahtlikku t66d, kedagi aidata voi
votta perekonnas rolle, mis nduavad
eakohast vastutust.

kuivord aktsepteerib



Kuidas noorega uimastitest
raakida?

Lapsevanemad ja ldhedased saavad
lapsega uimastitest rahulikult raakida
ning pliida kirjeldada enda seisukohti
ning fundeid. Oluline on &ra kuulata noore
arvamus ja seisukohad ning véljendada
muret lapse tervise, turvalisuse ja heaolu
parast. Teemade valtimine voib viia selleni,
et noor kogub endale teadmisi tanavalf,
sopradelt v6i interneti vahendusel ning
need feadmised ei pruugi olla korrektsed.

Méoned vanemad raagivad lastele tiks-
nes Sokeerivaid lugusid. Isegi kui laps teid
alguses usub, ei t66ta selline meetod kui-
gi kaua, kuna lapse kogemus uimastitega
voib olla teistsugune.

Hea on hoida ennast kursis ka lapsele
koolist antavate teadmistega uimastitest
ning neid theskoos l&bi arutada. Uurige
lapselt, kas koolis on uimastitest raagi-
tud, mida koolis radgitud on, mida laps
ise sellest arvab, mida ta muijal kuulnud
on, millega ta kuuldust ndustub ning mil-
lega mitte.

Uimasteid ja nende maju kirjeldades
olge aus. Oluline on meeles pidada, et
noori voib erinev suhtumine alkoholi ja
keelatud uimastitesse tiksnes segadusse
ajada. Alaealise jaoks on koik uimastid
keelatud.

Voimalusi uimastite teema

kasitlemiseks koos lapsega:

B Kiisige ja tundke siirast huvi oma
lapse teadmiste ja uimastitega seotud
hoiakute vastu.

B Uurige (heskoos raamatust vo6i
infernetist, kuidas uimastid noore
inimese organismi mdjutavad.
Arutlege, mis vGib juhtuda noorega, kui

ta on uimastijoobes.

Tundke huvi selle vastu, mis toimub
stinnipadevapidudel ning klassichtutel.
Pitdke rahulikult kirjeldada enda
tundeid, arvamusi ja seisukohti.
Arutage (iheskoos 1abi uimastite
kohta kehtivad reeglid teie kodus ning
veenduge, ef laps saab neist aru.
Arutlege, kuidas mdjutatakse inimesi
Iabi eri kommunikatsioonivahendite
uimasteid tarvitama (sh 1abi reklaami,
sotsiaalmeedia, sponsorluse jne).
Arutlege Uheskoos olukordade (ile,
kus noor véib tunda survet uimasti
tarvitamiseks.  Moelge  (iheskoos
kiisimuste peale: miks véivad teised
soovida meie k&itumist muuta, kas
teiste inimeste mdjul langetatud
otsused on meile kasulikud, milline
voiks olla sellises olukorras &ige
kaitumine?

Lapsega vestlemisel on kasu avatud
kisimustest, naiteks: ,Mulle tundub,
et tdna juhtus midagi, kas sa tahaksid
sellest raakida?" ja ,Paistab, et miski
teeb sulle muret, saan ma sind kuidagi
aidata?”



Kuidas ragkida erivanuses
uimastitest, saab lugeda
tarkvanem.ee ning narko.ee.

Oluline pole mitte ainult see, mida te
raagite, vaid ka see, kuidas. Ei saa aren-
dada sisukat vestlust samal ajal lehte
vdi ajakirja lugedes. Vaadake vestluse
ajal lapsele otsa, véljendage ka oma ke-
hahoiakuga huvi ning jalgige h&aaletoo-
ni. lgast jutuajamisest ei pea kujunema
tundidepikkune stidamepuistamine, aga
olge ka paari minuti pikkuses vestluses
koos lapsega jagamata oma t&helepanu
tema ja millegi muu vahel. Kui teile tun-
dub, et parast paari umbmaééarast lauset
on tulemas midagi tdhtsat, pange telekas
kinni voi katkestage see tegevus, mis teil
parasjagu pooleli, ja kuulake, mis lapsel
6elda on.

noorega
tapsemalt

10

Kui laps on harjunud feiega oma mét-
teid uimastite teemal jagama, raagib ta
suurema tdendosusega teile ka oma kok-
kupuudetest uimastitega. Samuti réagib
ta tendolisemalt teile ka oma probleemi-
dest, kui teab, et vaib alati loota teie toetu-
sele ja abile.

Kuidas aru saada, et laps
tarvitab uimasteid?

Uimastite tarvitamist vdib olla Gisna raske
kindlaks teha. Uimastijoove kestab tavali-
selt liihikest aega ning tarvitajal on seda
kerge varjata. Enamik uimastitega seotud
probleeme kujunevad vélja aeglaselt, na-
dalate ja kuude jooksul. Sellepérast on
keeruline elda, kas midagi on noorega
valesti vdi on tegemist médduva néhtu-
seqa.

Kui vanemal tekib lapse parast mure,
tuleks kdigepealt panna kirja, mis on muu-
tunud. Keskenduda tuleb just muutustele.
Kui laps pole néiteks kunagi koolis eriti
haid hindeid saanud, ei ole kehvad hinded
tingimata mark sellest, et midagi kahtlast
on toimumas. See, et lapsest saab teis-
meline, ei tdhenda, et muutuvad tema
iseloomu pohijooned. Noored véivad olla
tujukamad ja vaielda I6pmatuseni kodu-
korrareeglite ja kdige muu dle, kuid nor-
maalse arengu puhul ei saa neist justkui
téiesti voorast inimest.

Jargnevalt on kirjas méned vaimalikud
muutused, mis vdivad viidata uimastite tar-
vitamisele. Nende esinemine uksikult
ei tahenda veel tingimata uimastite
tarvitamist, sest mitmed neist muu-
tustest on noorukieale iisna iseloomu-
likud. Mitme erineva méargi esinemine ihe-
aegselt voib osutada, et teismelist peaks
jalgima ning pliidma temaga raakida.



Vaimselt sh emotsionaalselt:

B esinevad jarsud ja ootamatud
meeleolumuutused;

B kaotanud huvi seniste hobide vastu;

B kadunud on tahtmine midagi
saavutada ja kuhugi jouda;

B muutunud elu suhtes kitiniliseks ja
lootusetuks;

B tdhelepanuvdime on vdahenenud,
tekkinud on keskendumisraskused;

B tfekkinud on méluhéired ja
meenutamisraskused;

B on muutunud kahtlustavaks ja
paranoiliseks, usub, et teda jélgitakse
voi jalitatakse;

B tfekkinud on seletamatud hirmud;

B on rahutu, ei suuda paigal plsida.

Sotsiaalselt:

B on hakanud kasutama narkoslangi;

B kasutab sdopradega suheldes salakeelt
(spetsiifilisi véljendeid ja koode);

B ei kdi enam labi oma vanade
s6pradega;

B fal on uued, sageli temast vanemad ja
halva kuulsusega sdbrad.

Flusiliselt:

B silmndhtav kehakaalu muutus, kas
t6us voi langus;

B punased silmavalged;

koordinatsioonihaired;

B muutunud magamisharjumused:
magab kas liiga palju voi liiga vahe;

B uneh3ired, ei suuda uinuda;

B sagenenud on vigastused, kehal
pidevalt palju sinikaid;

B on varasemaga vorreldes rapakam ja
kasimata;

B pidev kuiv kdha, sagenenud
hingamisteede haigused;

muutunud s66misharjumused: s66b
véga juhuslikult voi darmuslikult.

Eetiliselt:

k&itub vastuolus seniste
vaartushinnangutega;

valetab ja tiissab;

muilib voi pandib endale voi teistele
kuuluvaid asju;

varastab vanemate ja 6dede-vendade
tagant;

kaitumisse on tekkinud h&bitu
seksuaalne alatoon.

Perekonnas:

kaob kodust loata kogu 66ks voi
paevaks ega anna endast méarku;

tal on raha, mille paritolu on segane;
kaitumine ja jutt on muutunud
solvavaks, vulgaarseks ja tileolevaks;
futsiline vagivald, kasvav vaenulikkus
koduste vastu;

jagab lubadusi, aga ei pea neist kinni;
tema jutt on veiderdav ja kohatu,
sageli keeldub Uldse radkimast.

Koolis:

langeb vai heidetakse vilja
huvialaringidest;

kodut6éode esitamine jaab hiljaks,
need on puudulikult tehtud voi tildse
tegemata;

hinded halvenevad;

kukub mitmes Gppeaines |abi;
lahkub keset tundj;

magab klassis.

Esemelised leiud:

alkoholipudelid, tikud voi
valgumihklid;
painutatud tahmased lusikad;
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B viikesed fooliumipakikesed;

sustlad ja/vai stistlangelad;

B erilise varvi, margistuse voi logoga
tabletid;

B spetsiaalsete motiividega vaikesed
paberitiikid.

Seaduserikkumised:

B tabatakse vargustelt, poest asjade
nappamiselt;

B tabatakse vandalismilt;

B kaubitseb uimastitega;

B tabatakse purjuspéi autoroolist.

Paljud eespool kirjeldatud muutused v&i-
vad labi teha ka noored, kes ei tarvita
uimasteid. Antud nimekiri saab abiks olla
voimalike probleemide tuvastamisel ja
tarvitamise varajasel avastamisel. Abi on
otsekoheste kiisimuste esitamisest enese-
valitsust kaotamata.

NB! Enamus noori, kes on keelatud
uimasteid proovinud, ei hakka neid
pusivalt tarvitama.

Kuidas k&ituda uimastite
tarvitamise kahtluse korral?

Kahtluse korral, et nooruk véib
tarvitada uimasteid, tuleb kéigepealt
tema endaga radkida. Jargnevalt
moned néuanded vestluseks noorega:

1. Planeeri vestlust ette. Vali aeg, millal
ta pole uimasti méju all, plitia jaéda ra-
hulikuks ning vestelda temaga ajal ja
kohas, kus teid ei segata.

2. Naita, et muretsed lapse tervise ja
heaolu parast ning kinnita, et ta saab
alati arvestada sinu toetuse ja abiga.

3. Teavita last oma kahtlustest ning selgi-
ta vélja faktid. Ptlia jaada rahulikuks,
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mitte vihastuda ning last mitte sttidis-
tada.

4. Plda vélja selgitada, miks noor tarvi-
tas uimastit.

5. Palu lapsel oma seisukohti kirjeldada
ning kuula rahulikult, mida tal 6elda on.

6. R&agi lapsele, mida sina praegu
tunned ja métled. Tuleta talle meelde,
missugune kaitumine on lubatud ja
missugune mitte ning selgita, miks
noor ei tohi uimasteid tarvitada.

7. Selgita, mida sa edasi teed.

Iga perekond ja uimastitega seotud olu-
kord on erinev ning pole olemas {hte
sobivat meetodit, mis probleemi lahenda-
miseks sobivaim oleks. Oluline on piitida
jouda pdhijuseni, miks noor uimastit tarvi-
tas, kirjeldada enda tundeid ja seisukohti
(ma olen vaga kurb ja pettunud) ning lep-
pida kokku, et noor enam sama eksimust
ei korda. Esmakordse uimastitega seotud
juhtumi ilmnemine on mark, et noor vajab
senisest enam toetust, vanematepoolset
hoolivust ja tdhelepanu. Lapsele tuleb
anda véimalus oma kaitumisega naidata,
et see oligi vaid tihekordne eksimus.

On teada, et karistamine kasvatusmee-
todina ei foimi, sest see ei dpeta lapsele mis
on &ige ja mis on vale. Karistusmeetodite
rakendamisel 6pib laps kartma karistust
ning petma vanemaid, kuid mitte kdituma
sobivalt ning langetama ise digeid valikuid.
Vanematele on abiks efektiivsed distsipli-
neerimisviisid, mis aitavad lapsel Gppida,
kuidas ennast kontrollida ning kuidas la-
hendada probleeme. Sobilikum on kasuta-
da selgitavat distsipliini ehk pdhjendamist,
see tdhendab lapsele reeglite meeldetule-
tamist ja lapse kditumise maju selgitamist.

Teismeliste noorte puhul sobib mit-
mekordsete reeglite rikkumiste korral



teo tagajargede ellu rakendamine - kas
siis teost tulenevate loomulike tagajar-
gede (ei sobi kasutamiseks, kui ohus on
lapse tervis vai turvalisus) voi loogiliste
tagajérgede kehtestamine, mis 6petavad
lapsele vastutustunnet. Loogiliseks ta-
gajarjeks on naiteks koduarest, kui laps
on vanema usaldust kuritarvitanud ning
sopradega lubatust kauem viéljas olnud.
Tagajarg peaks olema selline, et laps suu-
dab seda seostada oma fteoga ning tei-
nekord otsustada sobilikuma k&itumise
kasuks. Tagajargede kasutamine kasva-
tusmeetodina aitab lapsel endal 6ppida
otsuseid langetama ning vastutada oma
kaitumise eest. Tagajargede kehtestami-

sel on oluline olla sébralik ja lahke, kuid
enesekindel.

Oluline on meeles hoida, et teismeli-
sed rikuvad reegleid enamasti juhul, kui
peresisesed suhted on sassi ldinud. P66-
rates tdhelepanu suhete parandamisele
ning luues hooliv, foetav ja turvaline suhe
oma lapseqga, piisab enamasti vaid raa-
kimisest ning muid distsiplineerimisviise
pole vaja kasutada. Kui mdnekordsest
tagajargede rakendamisest pole kasu ol-
nud, tuleb ofsida toetust ja abi ndustaia,
psiihholoogi, terapeudi voi keerulisema-
tel juhtumitel ka lastekaitset6otaja voi
politsei kdest.

Kuidas teada, kas ja millist
abi teismeline vajab?

Nende noorte puhul, kes vdib-olla tarvita-
vad uimasteid, kuid kelle kaitumine pole
oluliselt muutunud ja otseseid tdendeid
napib, fuleks joulise sekkumisega oo-
data. Veetke koos temaga rohkem aega
ning jatke talle véimalus oma k&itumise
ja tequdega tdestada, et ta ei tarvita ui-
masteid.

Kui olete kindel, et laps tarvitab uimas-
teid, peate sekkuma. Probleeme né&hes ja
koheselt tegutsedes on voimalik ennetada
probleemide siivenemist, toetada ja abis-
tada last. Probleeme eitades voi ignoree-
rides siivenevad noore mured veelgi. See
suurendab tdendosust, et noor satub kuri-
tegelikule teele, langeb ohvriks, eirab koo-
likohustust voi langeb koolist vélja.

Peaaequ kdik uimasteid regulaarselt
tarvitavad noored eitavad oma uimastisdl-
tuvust ning ei ole véimelised hindama, kas
vajavad kdrvalist abi uimastitest loobumi-
seks. Alati peaks abi olema pigem rohkem
kui véhem.
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Noore abivajadust saab hinnata mitme
kriteeriumi phjal. Uimasti liigist, selle tar-
vitamise sagedusest ja tarvitatud kogus-
test sGltub, kas laps saab sellest ise loobu-
da vdi on loobumiseks vaja kérvalist abi.

Kui lapsel tekivad uimasti mittetarvita-
mise korral drajgdmanahud, naiteks:
halvav vasimus, unisus,
stigav depressioon,
darmine rahutus,
varisemine,
tomblused, krambihood,
kuiv kéha,
tosised kdhukrambid,
siis vajab laps alati meditsiinilist sekku-
mist ja professionaalset abi.

Teiseks vilise abi vajaduse kriteeriu-
miks on, kui palju suudab noor oma kéitu-
mist kontrollida. Seda saab hinnata lihtsa-
te klisimuste abil:

B Kas laps jargib kodus kehtivaid
reegleid?

B Kas ta drkab Gigeaegselt, et kooli
jouda?

B Kas ta tegeleb endiselt oma hobidega?

Kas ta peab kinni kellaaegadest?

B Kui temalt midagi paluda, kas ta teeb
seda?

Kui koigi kiisimuste vastus on jah, on laps
suuteline oma ké&itumist kontrollima ja
suunama. Kui fa aga jarjepidevalt rikub
Uldkehtivaid reegleid nii koolis, kodus kui
ka tanaval, puudub koolist, tema kaitu-
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mine on muutnud vagivaldseks ja leole-
vaks ning ta ei suuda ajaraamidest kinni
pidada, on see mark sellest, et uimastite
tarvitamise t6ttu ei ole ta enam suuteline
oma kéitumise eest vastutama.

Kolmas maérk, et laps vajab uimasti
tarvitamisest loobumiseks abi, on keeldu-
mine vajalikust abist ja veendumus, et fa
voib tarvitamise tahtmise korral iga kell
jarele jatta ning et uimastid pole tema
jaoks mingi probleem. Eitamine kaib tava-
liselt kasikdes soovimatusega uimastitest
Ulesaamiseks mingitki koost66d teha.

Noored, kellel védljenduvad tugevalt
koik kolm eelkirjeldatud naitajat, vajavad
kindlasti professionaalset abi.

Noorele abi otsides votke thendust
professionaalsete abipakkujatega, uurige
Idhemalt abi saamise vdimaluste kohta
ning arutlege probleemi ja véimalike la-
henduste dle. Kui laps soovib abi saada,
siis voib temaga koos uurida erinevaid
vdimalusi. Abi v6ib saada nii psiihholoo-
gi kui terapeudi juures kaimisest, ravist
psthhiaatri juures, lisaks on olemas usal-
dustelefonid, tugigrupid jms (vaata tapse-
malt narko.ee/nou-ja-abi).

Keerulisim on aidata last, kes ei tun-
nista oma uimastiprobleemi. Uldjuhul
usub iga uimastiprobleemiga noor, et ai-
nus moistlik inimene on tema ise ja koik
Ulejadnud ta Gmber on ,dra p6dranud".
Siinkohal voib abiks olla lisaks teistele
professionaalidele ka lastekaitset6otaja
vdi noorsoopolitseinik.
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