Vec svobode, vec€ tveganj: zakaj so pocitnice kriticno obdobje za otroke in
mladostnike in pomen starSevskega nadzora

Poletne pocitnice prinasajo otrokom in mladostnikom vec prostega €asa, manj nadzora in vec
priloZznosti za druzenje z vrstniki. Prav zato predstavljajo tudi obdobje povecanih tveganj za
prekomerno uporabo digitalnih tehnologij, eksperimentiranje z alkoholom ter poseganje po
prepovedanih drogah. Vloga starSev pri postavljanju meja, spremljanju druzenja in spodbujanju h
kakovostni izrabi prostega ¢asa je zato kljuéna za njihovo varnost in zdrav razvoj.

Na Nacionalnem institutu za javno zdravje - Obmocna enota Maribor, v okviru Programa za
preprecevanje in obravnavo zasvojenosti »Pogovorimo se« ob dnevu odprtih vrat poudarjamo, da je
v obdobju pocditnic vloga starSev in drugih pomembnih odraslih klju¢na. Najmocnejsi zascitni dejavnik
ostaja ustrezna vzgoja, ki se ne prekine v ¢asu pocitnic, temvec se nadaljuje tudi takrat, ko je dnevna
rutina manj strukturirana.
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Pomemben zascitni dejavnik je tudi strukturiran in nadzorovan prosti ¢as. Popolna neorganiziranost in
dolgotrajno prezivljanje casa brez nadzora lahko povecata verjetnost tveganih vedenj. Starsi naj zato
ostajajo vkljuceni v Zivljenje mladostnika — vedo naj, s kom se druZi, kje in kako preZivlja ¢as in kako se
pocuti.

Posebno pozornost pa je potrebno posvetiti digitalnim zasvojenostim, ki v ¢asu pocitnic pogosto
pridejo bolj v ospredje. Vec prostega Casa lahko pomeni tudi vec¢ ur prezivetih na spletu, telefonu,
druzbenih omrezjih in v video igrah. Otroci in mladostniki naj med pocitnicami ohranjajo ravnovesje
med digitalnimi vsebinami in drugimi dejavnostmi, kot so Sport, druZenje z vrstniki ter preZivljanje ¢asa
v naravi, starsSi pa naj predvsem z lastnim zgledom pripomorejo k oblikovanju zdravih navad uporabe
digitalnih tehnologij. Pri preprecevanju tezav so kljucni postavljanje jasnih meja, vnaprej dogovorjena
pravila glede uporabe digitalnih medijev ter dosleden in aktiven starSevski nadzor.

Tudi v druZinah, kjer so prisotna jasna pravila, dober odnos in aktivna vklju¢enost starsev, lahko pride
do prvih poskusov uporabe alkohola, drog ali do prekomerne rabe digitalnih tehnologij. Zato je kljucno,
da se starsi na taksne situacije odzovejo pravocasno — brez odlasanja, z jasnim sporocilom, pogovorom
in po potrebi tudi vkljucitvijo strokovne pomoci. Zgodnje ukrepanje ostaja eden najpomembnejsih
dejavnikov preprecevanja razvoja zasvojenosti in poglabljanja tezav pri mladostnikih.



