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Degerli anne-babalar

Ergenlik cagi hem gencler hem de anne-babalar
icin oldukga zor bir donem. Genglerin bagimsiz
olmalari istenir. Fakat bircok konuda heniiz
desteginize ihtiyaclari vardir. Bircok anne-baba
kendilerine su sorulari soruyor:

Cok mu serbest

birakiyorum? Cok mu katiyiz?
Kavga etmeden ergen ¢cocugumla
nasil konusabilirim?

o
Kolay cevaplar yok. Bircok konunun siirekli yeniden
degerlendirilmesi gerekir. Alkol, nikotin veya esrar kulla-
nimi da bu konulardan birdir.

Miimkiin oldugunca kullanmasinlar

Genglerin hem bedeni hem beyni ¢ok hizli gelisir. Bu nedenle
yetiskinlere gore bagimlilik yapan maddelere daha hassas
tepki verirler. Dolayisiyla genclerin bagimlilik yapan maddeleri
hi¢ kullanmamalari gerektigi goriistinii savunmak icin gegerli
nedenler var.

Once iyi haber

Genglerin yetiskinligi «denemeleri» normaldir. Bazilari bunu
alkol, tuittin trdinleri (elektronik sigara, nargile, bir nevi oral
tuttin olan snus vs. dahil) veya esrar kullanarak yapar.
Bircok anne-baba biiyiik endise duydugu i¢in sunu bilmekte
fayda var:

«16 yas alti genclerin biiyiik cogunlugu,
bagimliik yapan maddelerle ilgili olarak
herhangi bir sorunlu davranis sergile-miyor.»



Cocugum bagimllik yapan
maddeler kullanmiyor. Bunun boyle
kalmasi icin ne yapilabilir?

Aranizdaki iliskiyi besleyin
Giveniliriliskiler bagimliliktan koruyabi-
lir. Birlikte vakit gecirmek icin zaman
ayirin. Diyalogu sirdiriin. Cocugunuz ne
yapmayi seviyor? Bos zamanlarini
kimlerle geciriyor? ilgi gdsterin ve
cocugunuzu dinleyin. Onu ciddiye alin ve
onun diinyasini anlamak i¢in gayret
gosterin.

Fikrinizi sdyleyin

Gencler her ne kadar bunu asla itiraf
etmezse de anne-babanin tutumu onlar
etkiler. Bu nedenle, bagimlilik yapan
maddeler hakkinda ne diisiindigiintizi
soyleyin. Goriistinlizii gerekgceleriyle
aciklayin. Anne-baba bir sey soylemedi-
ginde gencler onlarin her seyi onayladi-
gini zanneder.
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Bence genglerin esrar
icmemeleri 6nemlidir.

Beyinleri ¢cok hizli gelisir.
Esrar igmek ise gelisim-
lerine zarar verebilir.

Bagimllik yapan maddeleri

dile getirin

Cocugunuz ne kadar uzun siire bagimlilik
yapan maddeler denemezse o kadar
iyidir. Cogu gen¢ bagimlilik yapan
maddeleri heyecan verici buluyor. Gengler
arasinda yarim yamalak ve hatali bilgi
cok yaygin. Onun igin bilgilenin. Oglunuz
veya kizinizla erken bir zamanda bagimli-
lik yapan maddeler ve riskleri hakkinda
konusun.

Giiven olusturun

Cocuklar ve gencler bazen kurallari
¢ignerler. Sonradan pisman olacak seyler
yaparlar, 6rnegin grup baskisiyla. Onemli
olan, cocugunuzun bu konuyu sevginizi
kaybetmeden sizinle konusabilmesidir.
Bu sekilde giiven olusturursunuz. Ve
cocugunuz bir seyler ters gittiginde bunu
size anlatmaya daha egilimli olacaktir.
Ancak bu, hi¢ bir zaman kizmayacaginiz
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Her ne kadar davranisini

onaylamasam da bunu
bana anlattigina sevindim.

anlamina gelmez. Sonuglarinin olamaya-
cagl anlamina da gelmez. Aksine, gencler
bir seyi diizeltebildikleri zaman onlara iyi
gelir.

Ornek olun

Gengler, yetiskinlerin bagimlilik yapan
maddeler karsisinda nasil davrandikla-
rini gozlemler ve bundan etkilenebilir-
ler. Bu maddeleri 6l¢iilu kullanarak
ornek olmaya ¢alisin. Bunu basaramaz-
saniz yardim alin. Cocugunuzla bu
konuyu konusun. Bu sekilde de ¢cocugu-
nuza iyi bir 6rnek olabilirsiniz.

Odiiller yardimar olabilir

Ozellikle nikotin ¢cok cabuk bagimlilik
yapar. Kimi genclerde, 18 veya 20 yasina
kadar sigara icmedikleri veya vaplama-
diklari zaman 6diil alma sanslari varsa bu
faydali olabilir?.

T Elektronik tiitiin mamullerinin kullanimina siklikla
«vaplamak» veya «tiitmek» denir.



Cocugumun bagimlilik yapan
maddeler kullanip kullanmadigini
nasil anlarim?

Belirtilere dikkat edin Ergenlik caginda bunlardan birkaci

e Oglunuzu veya kizinizi gozlemleyin. yasanabilir. Fakat bu belirtilerin cogunu
tespit ettiyseniz daha yakindan bakmakta
fayda var. Arkasinda birgok sey yatabilir:
Bagimlilik yapan maddelerin kullanimi
olmasa bile psikolojik rahatsizliklar veya
Cocugunuzda bir seylerin ters gidebilece-  kisisel bir kriz olabilir. Neler oldugundan
gini gosteren diger belirtiler de sunlardir: emin degilseniz, danismanlik hizmeti
almaktan ¢cekinmeyin. Gerekli adresleri
15. sayfada bulabilirsiniz.

e Sigara dumani veya alkol kokusunu
aldiginizda bunu dile getirin.

¢ Okuldaki performansi birden bire diiser
e Uyku diizeni degisir

¢ Son zamanlarda asiri icine kapanik ve
her seyden kacar olur

Hobilere olan ilgisi azalir

¢ Arkadaslarini degistirmis veya kaybet-
mistir

Asirt duygu dalgalanmalari, keyifsizlik
e Sik sik tizgiin olma

e Sik sik para sikintisi yasama




Cocugum bagimllik yapan
maddeler kullaniyor. Ne

yapabilirim?

Sakin olun ve daha fazlasini
6grenmeye calisin

Genclerin alkol, (elektronik) sigara ve
esrar denemeleri otomatik olarak biiyiik
problemlere yol agmaz. Danismanlarin
giinliik tecriibeleri bunu gosterir. Kimi
genclerde is denemekle biter. Sirf
arkadaslariyla birlikte 6zel bir deneyim
yasamak icin nadiren madde kullananlar
da var. Baskalari ise daha sik kullanirlar
— belki de problemleri unutabilmek icin.
Bunlar risk altindadir ve yardima ihtiyac-
lari vardir. Cocugunuzun hangi sebeple ve
hangi siklikla bagimlilik yapan maddeler
kullandigini 6grenmeye c¢alisin.

Endiselendigim icin su
siralarda neler oldugunu

anlamak istiyorum. Ne
siklikla alkol aliyorsun?
Bunun nesi hosuna gidiyor?

Bu sekilde diyalogu arayabilirsiniz
Siz veya ¢ocugunuz ofkeli iseniz goriis-
meyi erteleyin. Sakin bir ani bekleyin
veya bu konu hakkinda ne zaman
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konusacaginizi énceden bildirin.
Cocugunuza onu sevdiginizi hissettirin.

Simdi ¢ok 6fkeliyim. Bu
konuyu biraz sakin-

lestigimde konusalim.

Madde kullaniminin arkasinda bazi
problemlerin yattigini tahmin ediyorsa-
niz, danismanlik hizmeti almaktan
cekinmeyin. Fakat cocugunuz bu maddeyi
sadece meraktan kullandiysa asiri tepki
gostermemelisiniz. Ancak maddeyi daha
fazla kullanmamasini beklediginizi kesin
bir sekilde ifade edin.

Fikrinizi sdyleyin

Ergenler her ne kadar bunu asla itiraf
etmezse de fikrinize 6nem verirler. Ne
diistindiigiintizii soyleyin. Goriistinlizu
gerekgeleriyle aciklayin.

Riskleri aciklayin

Bircok durumda gencler sadece yarim
yamalak bilgilere sahiptir. Onun igin
bilgilenin. Oglunuz veya kizinizla riskler
hakkinda konusun.



Elektronik sigara
kullanmani istemiyorum.
Bunlar zararli ve genellikle
nikotin icerirler. ederler.
Bu, ¢cok cabuk bagimlilik
yapan bir madde.

Tutarli davranin

Cocugunuzla, bagimlilik yapan maddeler
kullanmaya devam ederse nelerin olaca-
gini kararlastirin. Fakat bu hususlari
dikkate alin: Kati cezalar cocugunuzun
direnmesine neden olabilir. Bu da ¢ocugu-
nuzun size daha fazla isyan etmesine yol
acabilir. Onun i¢in kendisiyle hangi
katlanabilir sonuglarin kurallara uymasina
yardimci olabilecegini konusun. Anlasma-
nin size diisen kismini her zaman yerine
getirin. Tutarli tutumunuz, cocugunuzun
kurallara uymasina yardimci olur.

Giiven kontrolden dnemlidir
Genglerin, ciddi bir problemleri oldu-
gunda annesinin ve babasinin yaninda
olacagina giivenebilmeleri lazim.

Anne veya babanin gizlice cocugun
ceketini veya odasini aramalari duru-
munda bu gliven sarsilabilir. Cocugunu-
zun sizden bir sey sakladigini dusiini-
yorsaniz drnegin bunu sdyleyebilirsiniz:

Ben sana tam olarak
inanmiyorum. Ama
esyalarini gizlice aramak

da istemiyorum. Birbirimize
tekrar giivenebilmemiz icin
ne yapabiliriz?

Destek alin

Yardim istemek kisisel gii¢ belirtisidir.
Bircok anne-baba sizinle ayni endiseleri
paylasiyor. Baska anne-babalarla
konusun. Arkadaslarinizla fikir alisveri-
sinde bulunun. Uzmanlar da yardimci
olabilir.
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Cocuguma bagimlilik yapan
maddelerle ilgili ne soyleye-

bilirim?

Genglerin bagimllik yapan
maddeleri hi¢ kullanmamalari
gerekir

Boyle diisiinmek icin gecerli gerekceler
var. Genclerin hem bedeni hem beyni
cok hizli gelisir. Bagimlilik yapan
maddeler bu gelismeyi engeller. Gencler
yetiskinlere gore cok daha az dayanikli-
dirlar. Ayrica daha ¢abuk bagimli
olurlar. Bu nedenle bagimlilik yapan

yasal maddelerin ¢cogu ancak

18 yasindan biyiklere satilabilir. Bu
nedenle cocugunuza kesin bir dille
sunu ifade edin: «Genglerin bagimlilik
yapan maddeleri hi¢ kullanmamalari
gerekir.»

Sadece «Hayir» demeyin. Cocugunuzun
neden bagimlilik yapan maddeler
kullanmasini istemediginizi aciklayin.
Asagidaki argiimanlar size genclerle bu
konuda konusmanizda yardimci olabilir.




Madde kullanmaman igin

iyi nedenler var:

1. Beynini hasardan korumus
olursun

Genclerin beyni ergenlik caginda ¢ok hizli
gelisir. Bu nedenle alkol, esrar ve nikotin
gibi maddelere son derece hassas tepki
verir. Bu maddeler, beyninin gelisimini
bozabilir.

2. Bagimliliktan 6zgiir bir hayat
yasarsin

Nikotin son derece giiclii ve hizli bir
sekilde bagimlilik yapar. Alkol ve esrar
da bagimlilik yapabilir. Beyinleri daha
hassas oldugu icin gencler daha ¢abuk
bagimliolurlar. Bagimlilik ise 6zgirltigii
ellerinden alir ve bir siirii problem yaratir.

3. Paradan tasarruf edersin

Bagimli bir kisi her zaman daha fazlasini
ister. Bunun igin para lazim. Baska seyler
almaya paran kalmaz.

4. Daha yakisikli/giizel ve daha
formda kalirsin

Tutiin mamulleri ileride cildinin kirisma-
sina ve dislerinin sararmasina neden

olacaktir. Baska bagimlilik yapan madde-

ler de yasli goriinmene neden olur.
Madde kullanmazsan daha ¢ok formda
olursun.

5. Daha uzun ve saglikli yasarsin
Diizenli olarak bagimlilik yapan maddeler
kullanan insanlar daha genc éliirler ve
kansere ya da baska hastaliklara yaka-
lanma ihtimalleri daha yiiksektir.

6. Sarhos olmazsan daha az
problemin olur

Alkol, esrar ve baska maddeler sarhos
eder. Kontroli kaybedersin. Sarhosken
daha fazla kaza, kavga, déviis ve tecaviiz
olaylari yasanir. Sik sik alkol alan veya
esrar icin biri daha az konsantre olur ve
okulda veya daha sonra mesleki egitimde
genellikle biyiik problem yasar.

7. Ruh sagligini koru
Ozellikle esrar kullanimi ruh hastaliklarini
tetikleyebilir veya siddetlendirebilir.

8. Tiitiin ve alkol endiistrisi
bagimlilar iizerinden para kazanir
Bunun iyi bir sey oldugunu mu diisiini-
yorsun? Harcligini bunlara mi harcamak
istiyorsun?

9. Genclerin cogu madde
kullanmiyor

Biitlin genclerin sigara ictigi, vapladig,
esrar kullandigi veya alkol aldig1 dogru
degildir’. Normal olan 16 yas altindakile-
rin cogunun bunu yapmadigidir.

22018 yilinda HBSC tarafindan yaptirilan bir arastirma, sunlari gosterdi: 15 yasindakilerde sadece kayda deger bir azinlik her hafta alkol
ve sigara icer (Sigara: Kizlar: %7,7, erkekler: %9,7. Alkol: Kizlar: %3,9, erkekler: %11,1). 15 yasindakilerin cogu heniiz esrar denememis:
Kizlarin %83’ii ve erkeklerin %73l hig esrarigmemis. Daha kiiglik genglerde bu rakamlar daha da diisiiktir. www.hbsc.ch
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Bagimlilik yapan maddeler hakkinda
nasil daha bilgi alabilirim?

internetten bilgilenin
Anne-babalarin bagimlilik yapan
maddeler hakkinda bildikleri ¢ok
farklilik gosteriyor. Bu konuda ayrintili
bilgi almak i¢in web sitemizi ziyaret
edin: suchtpraevention-zh.ch/
safer-use-und-sucht (Almanca
dilinde).

Orada tiim yasal ve yasadisi bagimli-
[E&i[E Ukyapan maddelerve

bagimli davranislar ile ilgili
(=] bilgiler var.

Videolari seyredin

meinteenager.ch adresinde faydali kisa
videolar bulabilirsiniz (Almanca, Fran-
sizca ve italyanca dillerinde).
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Veya bu brosiirleri okuyun
Asagidaki tigline suchtpraevention-zh.ch
dan ulasabilirsiniz.

Esrar

Cocugu esrar kullanan anne-babalara
yonelik brosiir (Almanca dilinde).

ilaglar ve karisik kullanim

Uyusturucu niyetine ilag¢ kullanan
genclervar (Almanca dilinde).



Hayati tehlikesi olan sentetik
kannabinoidlere karsi uyari

r]

S CIFL

Yapay olarak giiclendirilen esrar
urlinleri satilir. Bunlar hayati tehlikeye
neden olabilir (Almanca dilinde).

Sucht Schweiz adli kurulusun
sundugu anne-baba
bilgilendirmeleri

Kurulusun web sitesinde
suchtschweiz.ch bircok konuda
kapsamli bilgiler veriliyor (Almanca,
Fransizca ve italyanca dillerinde).

Peki, ya dijital medya?

Gengler cep telefonunda veya bilgisa-
yarda ¢ok vakit gegirir. Bu da anne-baba-
lari endiselendirir. Bu brosiirde
yazilanlardan bir kismi, dijital medya
kullanimina da uygulanabilir. Daha fazla
bilgi icin brosiiriimiize bakabilirsiniz:

internet: Cocuklar ve Gengleri
Destekleyelim
(14 dilde, suchtpraevention-zh.ch)

internet:
Cocuklari ve Gengleri

Destekleyelim
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Cocugum biiyiidiikce ne

yapabilirim?

Sahsi sorumluluk almasinda
cocugunuza rehber olun

16 yasindan biiyiik genclere bira ve

sarap — ve muhtemelen 2024 yilina kadar
tlitlin de — satilabilir. Bu da 16’sindan
sonra neden daha fazla alkol ve sigara
icildigini acikliyor. Sizin yapabilecekleriniz:

e Meslek egitimine veya yeni bir okula
baslamak kolay degildir. Yeni gorevlerle
ve yeni kisilerle karsi karsiya kalinir. Bu
gecis doneminde kilavuzluk yapin. Soru
sorun ve ilgi gdsterin, bagimlilik yapan
maddelerin kullanimiyla ilgili olarak da.
Yeni ortamdaki insanlar acaba bu konuda
ne diistiniiyor? Orada cok sigara icen var
mi? Cocugunuz bu konularda ne diisiini-
yor?

Bagimlilik yapan maddeler kullanilirken
nelere dikkat edilmesi gerektigi hakkinda
kizinizla, oglunuzla konusun. Kullanildigi
yer, miktar ve amag¢ onemlidir: Okula ve
ise sarhos bir sekilde gidilmemelidir,
trafige de ¢ikilmamalidir. Bu maddeler
diizenli olarak kullanilmamali, bir seferde
fazla miktarda alinmamalidir. Kendini
koti hissettiginde hi¢ kullanma. Ciinki
bagimlilik yapan maddeler problem
¢bzmez, sadece daha bilyiik sorunlara
yol acar.
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Cocugunuz madde kullanirsa: Evinizde nasil
bir diizenleme istiyorsunuz? Kiziniza,
oglunuza balkonda sigara icmeye izin
verecek misiniz? Ya da arkadaslariyla birlikte
alkol alabilir veya esrar kullanabilir mi? Kimi
anne-babalar buna izin veriyor. Bu sekilde
nelerin oldugundan haberleri olur. Ve madde
kullaniminin korunakli bir ortamda gercek-
lesmesini saglamis olurlar. Baska ebeveyn-
lericin bu diistiniilmez bile. Sizin igin dogru
olan nedir? Bu konuda tanidiklariniz ve
arkadaslarinizla fikir alisverisinde bulunun
ve her seyden dnce: Kizinizla, oglunuzla
konusun. Ortak kurallar kararlastirin.

iletisimde kalin. Cocugunuz biiyiidiik¢e onu
etkileme imkaniniz azalir. Ancak bu, fikrinize
artik 6nem verilmedigi anlamina gelmez. Ilgi
gosterin, mesela okulun nasil gittigini sorun,
izlenimlerinizi ve hissettiklerinizi paylasin.
Cok 6nemli: Cocugunuza, bir konuyla
mesgul oldugunda, bir seylerin ters gittigi ve
yardima ihtiyaci oldugunda yaninda olacagi-
nizi gdsterin.

Kizinizin veya oglunuzun asiri 6l¢iide alkol,
sigara veya esrar kullandigindan endise mi
duyuyorsunuz? Konusarak bir yere varamiyor
musunuz? Bu durumda danismanlik hizmeti
almaktan ¢ekinmeyin.



17 yasindaki oglum hafta
sonlar arkadaslariyla esrar
icip alkol alir. Risklerden
nasil kac¢inabilir? Kendisine
ne sdylemeliyim?

Az riskli davranislar 6gretin
Geng insanlar, bagimlilik yapan

maddeler karsisinda az riskli davranis-

lar 6grenmek zorundadir. Cocugunuza
bu tavsiyelerde bulunun:

Birbirinize dikkat edin ve karsilikli

olarak digerlerin sorumlulugunu alin.

Eglenmek icin disariya ¢itkmadan

once nasil eve doneceginizi kararlas-

tirin. Alkol almis veya esrar igmis
olan birinin araba kullanmamasini
saglayin. Sadece sarhos olmayan
birinin arabasina binin.

Cok sarhos olan biri varsa o kisinin
evine gotiriilmesini veya gelip
alinmasini saglayin. Bu kisi
«glivende» olana kadar kendisine
refakat edin, yaninda ayrilmayin.

e Kullandiginiz maddeleri karistirma-
yin: Baska bagimlilik yapan madde-
lerle birlikte ve kisa bir siire dnce ya
da sonra alkol almayin. Farkli
maddelerin farkli etkileri vardir ve
birbirlerinin etkilerini tehlikeli bir
sekilde artirabilirler.

Birileri bayilirsa: Bayilmis olan kisiyi
yan pozisyona yatirin ve ambulans
cagirin (144 no.lu telefon). Profesyo-
nel yardim olmadan alkol zehirlen-
meleri 6limle sonuglanabilir.

« Birileri bir kavgaya karisirsa:
Tartismak yerine arkadasinizin olay
yerinden uzaklasmasini saglayin.

e Uyusturucu testi yaptirin
(saferparty.ch).

¢ Yaninizda prezervatif tasiyin.
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Peki, ya ben?

Sorular sormak yardimci olabilir

Bu brosiirde verdigimiz tavsiyelerle size
yardimci olabildigimizi umuyoruz. Soru-
lan sorulardan da faydali sonuglar ¢ikarila-
bilir. Bu konulari esinizle, arkadaslarinizla
ya da cocugunuzla konusabilirsiniz.

ilk defa sarhos oldugumda kag
yasindaydim? Annem-babam nasil
bir tepki gosterdi?

Ben hata yaptigimda hangi tepkinin
bana yardimci oldugunu hissediyo-
rum?

ickinin ortadan kayboldugunu veya
birkag sigaranin eksildigini anlayabi-
lir miyim?

Hangi maddelerin kullanilmasinda
bence sakinca yok — hangilerinde var?

Esrar, alkol veya sigara tiiketimi
konusunda ne diistindigimi
cocugum biliyor mu?

Diger veli ve ben bagimlilik yapan
maddeler konusunda ayni tutuma
sahip miyiz?

Sakin olmama yardimci olan seyler
nedir?

Cocuguma giiveniyor muyum? Ne
zaman giivenmiyorum? Bu bana mi
yoksa ona mi bagli?

Benim icin gecerli olanlar cocugum
icin de gecerli midir?
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Kendim sigara icersem ne

yapabilirim?

Bu konuyu konusun

Cocugunuz sizin sigara ictiginizi biliyorsa,
bu konuyu kendisiyle konusun. Mesela
sunu diyebilirsiniz: «Sigaranin zararli
oldugunu biliyorum. Ancak bagimli
oldugum icin su an birakamiyorum. iste
en iyisinin hi¢ baslamamak oldugunu
gorebilirsin.»

Ayrica: Evin icinde ve arabada sigara
icmeyin. Pasificicilik de zararlidir.

Destekten yararlanin

Sigarayi birakmaya niyetli misiniz?
Destek alirsiniz daha kolay olur. Bu web
sitesinde adresler ve daha fazlasini
bulabilirsiniz: stopsmoking.ch.

Ailemde birinin bagimlilik

problemi varsa ne
yapabilirim?

Yardim isteyin

Siz veya esiniz bagimlilik yapan madde-
lerle problem yasarsaniz danismanlik
hizmeti almaktan ¢ekinmeyin. Yardim
istemek bir kisisel gii¢ belirtisidir.
Adresler sag taraftadir.
elternundsucht.ch adresindeki web
sitesinde bircok baska faydali bilgiler
bulabilirsiniz.



Bir danisma merkezini
aradigimda beni ne
bekliyor?

Bircok anne-baba danismanlik
almak konusunda kararsizdir.

Fakat emin olabilirsiniz: Sizi endiselendi-
ren ne olursa olsun — baska ebeveynlerin
de benzer sorulari var. Yardim istemek
her zaman bir kisisel gii¢ belirtisidir.
Danisma merkezlerindeki uzmanlar

anlayisli ve tecriibelidir. Yapilan goriisme-

ler gizli tutulur. Bazen bir telefon goriis-
mesi bile biraz olsun yardimci olur.
Sayfanin sag tarafindaki danisma
merkezleri icretsizdir:

Ziirih kantonunda
anne-babalara yonelik
danismanlik

 Bolgenizdeki bagimlilik
onleme merkezi:
suchtpraevention-zh.ch/kontakt

[m] 57 [=]
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« elternnotruf.ch:

24 saat telefon danismanligi:
0848 35 45 55

 Kantonun ¢ocuk ve genglik
yardim merkezleri: kjz.zh.ch

¢ Genglere yonelik danisma
merkezleri anne-babalara da
hizmet verir:
jugendberatung.me

Gengler icin danismanlik

e 24 saat, anonim ve Ucretsiz:
147.ch ve 147 no.lu telefon

¢ Genglere yonelik danisma
merkezleri:
jugendberatung.me

Bagimlilik danisma
merkezleri

 Bolgenizdeki danisma merkezi:
suchtberatung-zh.ch

« Internette danismanlik icin:
safezone.ch

e Sigarayi birakmak icin:
stopsmoking.ch
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Bu brosiir — baska
dillerde de var.

www.suchtpraevention-zh.ch/ACN

shqip, w22, bosanski-hrvatski-srpski, english,
francais, italiano, portugués, Pycckun, espafiol,
SOD, e, 7167, Tiirkce

(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch,
Englisch, Franzosisch, Italienisch, Portugiesisch,
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Tirkisch)

indirmek ve ticretsiz ismarlamak(ZH).




