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Vaping: Ebeveynler icin konugsma oOnerileri

Cocugum elektronik sigara i¢iyor — bu konuyu nasil konugsmaliyim?

Vape hakkinda konusmak zor olabilir, ancak bu gocugunuz ve onun tutumlar hakkinda daha fazla bilgi
edinmek i¢in bir firsat da olabilir. Bu kilavuz, konuyu giindeme getirmenize ve ¢ocugunuza anlayisla
yaklagsmaniza yardimci olacaktir. Onemli olan dinlemek, birlikte kafa yormak ve bilgi aktarmaktir.

Cocugunuz elektronik sigara kullanmiyor mu? Onu cesaretlendirin ve yine de bu konuyu konusun. Cocugunuz
elektronik sigara kullaniyor mu? Duzenli olarak konugsmaya caligin.

« Vapingin nedenlerini arastirin: Cocugunuz kendini nasil hissediyor? Cocugunuz neden vaping yapiyor?
Cocugunuzun stres ve zorluklarla basa ¢ikabilmesi igin neye ihtiyaci var?

« Net bir tutum sergileyin («Vaping yapmani istemiyorum.»), net kurallar koyun ve ¢ocugunuzu birakmasi igin
cesaretlendirin.

Dos Don’ts

Acik olun ve sorular sorun. &K Konusmaya suglamalar veya yasaklarla

Hemen yargilamadan dinleyin. baslamayin.

Erelaar alssm e sa cln. &K Baski veya sugluluk duygusu yaratmayin.

K Sok edici goriintiiler veya korku hikayelerinden
kacinin.

Cocugunuzun nedenlerini sorun.

Ogretmeye calismadan bilgi verin.
& Monolog yapmayin — konusmayi bir diyalog haline

Konusma birkag asamada gergeklesebilir, uygun getirin.

zamani segin.

Konusma yaparken Oneriler

1. Konusmayi basglatin — baski yapmadan

Konuyu giinlik hayatta yaganan bir durumla giindeme getirin. Ornegin, birinin vaping yaptigi somut bir durum,
bir resim veya bir film sahnesi tGizerinden.

Kendi merakinizla konuya giris yapin.

« «Vape'lerin gengler arasinda ¢ok populer oldugunu duydum. Arkadagslarinda veya okulunda durum nasil?»
« «Vape kullanan ¢ok kisi taniyor musun? Bu konuda ne dusunuyorsun?»
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2. Dinlemek ve anlamak

Cocugunuzu neyin etkiledigini anlamaya ¢alisin. Sorular sorun. Duygular hakkinda konusun ve bunlari ciddiye
alin. Yargilamadan dinleyin. Birlikte ¢6zimler arayin.

« «Digerleri vaping yaparken senin yapmaman zor mu geliyor sana?»
« «Neden vaping yapiyorsun?»
« «Stres / yorgunluk / Giziintii ile basa gikmanin bagka yollari var mi? Ornegin spor veya miizik gibi?»

3. Olgular hakkinda konugmak

igindekiler ve saglik riskleri hakkinda objektif bir sekilde konusun — korkutucu senaryolar kullanmayin, yanlig
varsayimlari ele alin. Vaping yapmamanin avantajlarindan bahsedin.

Yanhs varsayimlar
« Vaping tehlikeli degildir.
e Vaping modadir.
« Sadece her giin vaping yapanlar bagiml olur.

Gergeklik

« Vape'ler igin beyan zorunlulugu yoktur. igerdikleri maddeler belirsizdir — cogu zaman birgok bilinmeyen
kimyasal, metal ve buyuk miktarda nikotin icerirler.

o Vape kullanimi “normal” degildir. Ureticiler, pazarlama stratejileri, cekici tasarimlari ve gesitli tat
secenekleriyle dzellikle gencleri hedeflemektedir.

« Vape'lerde genellikle cok miktarda ve/veya sentetik nikotin bulunur ve bu nikotin, diizenli olarak kullaniimasa
bile ¢cok hizli bir sekilde bagimlilik yapar.

« Vape, stres veya yorgunluga iyi gelmez, gliven hissi vermez ve grup aidiyeti yaratmaz.

« «Bir vape'de 45 sigara kadar nikotin bulunabilecegini okudum, biliyor muydun?»

« «Iginde ne olabilecegine dair neredeyse hig kural yok — bu konuda ne diigtiniiyorsun?»

o «Saghgin veya vicudun i¢cin ne dnemli?»

« «Saglk Uzerindeki etkilerini disinliyorum — 6zellikle de viicudun heniiz gelisme asamasinda oldugu igin.
Sen ne dusunudyorsun?»

« «Vape kullanmayanlarin nefesi kot kokmaz ve ciltleri daha temizdir.»

4. Destek sunmak
Cocugunuza size glivenebilecegini hissettirin. Suglamalardan kaginin ve destek sunun.

« «Kendini baski altinda hissediyorsan bana sdyle. Birlikte hallederiz.»
« «Ne yapacagini bilemiyorsan veya kendinden emin degilsen, sana ne yardimci olur?»

Olgular ve bilgiler

Vaping hakkinda daha fazla bilgi ve gercekleri su adreste bulabilirsiniz bernergesundheit.ch/vapes.

Gemeinsam fur mehr Gesundheit Im Auftrag von:

Unsere Angebote sind so individuell wie die Menschen, die sie in Anspruch nehmen. Unsere

Kernaufgaben sind Gesundheitsférderung, Pravention, Sexualpadagogik sowie Suchtberatung Kanton Bern
und -therapie. Wir erbringen unsere massgeschneiderten Dienstleistungen tberall in Ihrer Canton de Berne
Néhe — vertraulich und kompetent. N
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https://www.bernergesundheit.ch/
https://www.be.ch
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