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Puberbrein




Pubergedrag

Onhandigheid

Laat in slaap vallen en lastig wakker te krijgen
Zeer emotioneel reageren

Overal rommel laten liggen

Risico’s niet kunnen overzien

Alles op het laatste moment doen

Continu in contact met andere jongeren
Meteen iets willen en niet kunnen wachten
Afstand nemen van ouders

Uitdagingen zoeken / experimenteren




Waarom zijn het zo vaak pubers

die in de problemen komen'-’

s ('Lft\ ‘

nyg



https://www.youtube.com/watch?v=IexT7ZXI7gM

midden adolescentie late adolescentie
(14-16 jaar) (16-23 jaar)

Willen niet opvallen

Gevoelig voor groepsdruk

Handelen impulsief

Zijn emotioneel gevoelig




vroege adolescentie midden adolescentie late adolescentie
(10-14 jaar) (14-16 jaar) (16-23 jaar)

Stemmingswisselingen
Ontwikkelen van eigen ‘ik’
Experimenteren & risico’s opzoeken

Gevolgen van hun eigen gedrag

kunnen ze (nog) niet goed inschatten




vroege adolescentie
(10-14 jaar)

midden adolescentie late adolescentie
(14-16 jaar) (16-23 jaar)

Steeds zelfbewuster, betere zelfreflectie
Denken verder vooruit
Minder gevoelig voor groepsdruk

Vallen af en toe terug in onvolwassenheid



Beslissingen nemen

Dingen plannen

Gevolgen overzien
Problemen oplossen
Impulsen onderdrukken
Leren omgaan met emoties



https://www.youtube.com/watch?v=8mwQuP44WSs

* Nieuwe dingen te ontdekken
e Zoeken naar onafhankelijkheid

* Eigen rol in de groep

* Daarnaast
e Talenten ontdekken
* Creativiteit
* Muzikaliteit




Middelen




Roken

Drinken
Blowen



https://www.youtube.com/watch?v=EcJN55MgBSU



https://www.youtube.com/watch?v=g3O-2fEIH8Y

Het nieuwe roken

Waterpijp / Shisha ) - E-sigaret / Shishapen




Vapen

 E-sigaret (sisha-pen): de Nederlandse naam voor een vape

e E-liquid is de vloeistof die wordt verdampt

e 2023 smaakjesverbod



https://www.youtube.com/watch?v=pkoUUB4n-aM

Vapen

Elektronische sigaret/waterpijp op zakformaat.
— Geen verbranding van tabak: dus geen teer, koolmonoxide.
— Bij de damp komen giftige stoffen vrij.
— Met/zonder toegevoegde nicotine.

- Irritatie van de luchtwegen, schade aan de longen.

- Marketing gericht op jongeren:
bijvoorbeeld vape-trucs op social media.

- Check: 2.6 % vapet




Snus

Verzamelnaam voor nicotinezakjes, snus en Zweedse snus.
Al dan niet met tabak

Al dan niet met nicotine

Altijd met geur- kleur en smaakstoffen

Er zijn heel veel aroma’s

In hele mooie verpakkingen




Wordt tussen lip of wang en kaak in de mond gestopt

Dat brengt speekselproductie op gang

Daarmee lossen de stoffen in het zakjes op en worden opgenomen




Verslaving aan nicotine

Schade aan m.n. tanden

Mogelijk aan inwendige spijsverteringsorganen

Wordt verkocht of ‘gratis’ uitgedeeld

Nog geen sluitende wet- of regelgeving




Alcohol drinken



https://www.youtube.com/watch?v=hp0d0vhHjus

Alcohol

Verdovend effect:

— maakt je ‘losser’

— afname reactiesnelheid
— slechtere coordinatie

Zelfoverschatting

Effect 1,5 uur per standaardglas

Risico’s




Fases van dronkenschap

3. Dronken 4. Lam of laveloos




Effecten alcohol

Bij volwassenen:
. Ontspannen
. Aangeschoten
. Dronken
. Out

Bij jongeren: verschillen
a. Drinken sneller
b. Wegen minder
c. Mixen zelf
d. Gaan van het ene op het andere moment out




Poll:

Je kunt je kinderen het best thuis aan alcohol laten wennen?




Ondanks de goede bedoeling om ze te leren omgaan

met alcohol, gebeurt juist het tegenovergestelde!

Omdat ze het thuis mogen,

doen ze het dubbelop; thuis én

buiten de deur.




Wat zegt de wet?

Mag geen rookwaar verkopen - Mag geen alcohol in bezit hebben of drinken




Alcoholvrij bier is een prima
alternatief voor mijn puber?

Niet handig onder de 18, want:
- Onduidelijke boodschap
- Gewenning smaak




Cannabis




Signalen

Lui gedrag Korte termijn geheugen werkt niet
Langzaam praten Dorst
Vergeetachtigheid bij het praten Onverschilligheid
Associatief communiceren andenakopaeray  Hallucinaties
‘Vreetkick’ Geur in kleding
Rode ogen Afbeelding hennepblad
Versterkt de stemming! Wietzakjes
Praten over blowen
Kennis van ..




Cannabis

Cannabis is een verboden middel?!




Cannabis

Nog steeds verboden o.g.v. de Opiumwet

Het is een ‘softdrug’ = drug met een aanvaardbaar risico (lijst 2)

Gedoogbeleid = geen vervolging als

e 18 jaar of ouder bent
* Minder dan 5 gram in bezit hebt







Lachgas

Wat is het?
e Kleurloos gas, ruikt en smaakt zoetig

* Verdovingsmiddel

Effecten
Korte sterke roes die lijkt op dronken zijn

Lacherig en vrolijk
Angstig
Tintelingen



http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJu-aPu6TKAhVB_g4KHStVAmgQjRwIBw&url=http://www.gelderlander.nl/regio/rivierenland/jeugd-in-culemborg-high-van-gas-uit-slagroompatronen-1.4488563&bvm=bv.111396085,d.ZWU&psig=AFQjCNFq5Dd6YMriK-4_KoeAK3KDwPQsuQ&ust=1452694542810982

Risico’s

* Hoofdpijn, duizeligheid
* Angst, somberheid, paniek

* Negatieve invloed op concentratie, reactievermogen, korte termijngeheugen

 Verslaving
e Concentratie- en geheugenproblemen
* Schade aan luchtwegen, verhoogde kans longkanker

* Versterking bestaande psychische klachten




Jeugdmonitoren 2019 en 2021

Middel

2019 Totaal
N=11.160

2021 Totaal
N =9.100

Recent alcohol drinken

25

27

Recent binge drinken

17

17

Wekelijks roken

3.8

4.3

Recent cannabis gebruiken

4.1

4.3

Recent lachgas gebruiken




Jeugdmonitor 2021

Middel

Totaal
N=9.100

Jongens

Meisjes

Recent alcohol drinken

27

Recent binge drinken

17

Wekelijks roken

4.3

Recent cannabis gebruiken

4.3

Recent lachgas gebruiken




De startleeftijd van middelengebruik is heel bepalend
voor het ontstaan van een gewoonte of verslaving.

16 — 18 jaar 121r 14Jr 161r 181r Zer.
Nog niet gerookt?

Dan gaan ze meestal ook niet
meer roken!




Advies!

* Roken, lachgas, alcohol en blowen vermijden

* Drinken van alcohol zo lang mogelijk uitstellen

e e SEe 23

£

N13<U



https://www.youtube.com/watch?v=iAQ51ZAsebM

Wat kun je doen?




Redenen voor gebruik

Nieuwsgierig Gewoonte Problemen
Mode Verveling Angst
Meedoen In de cultuur Eenzaamheid
Groepsdruk Vluchten
Genieten

Experimenteren Sociaal gebruik




Je puber online




N2

Media opvoeding




Mediaopvoeding:

We leren onze kinderen om kritisch

en bewust te kijken naar de inhoud
van games, websites, apps en tv
programma’s.




Mediaopvoeding:

Ook tijd is belangrijk. Online zijn mag

niet ten koste van andere belangrijke
activiteiten.




Kan je puber dit al?

NEE

Dat kan een puberbrein
vaak/meestaInOg niet!







Risico’s Positieve kanten

QO |
POSITIEVE KANTEN

relaties/op school met succes, falen

Verstoorde balans of werk EN R'SICO’S VAN GAMEN' en emoties Versterken sociale
tussen gamen en ° vaardigheden, zoals

samenwerken, online

@ Jongeren die niet gamen. vriendschappen, talen leren

Slaapproblemen - — ' Meer ruimtelijk inzicht
Q Jongeren die enthousiaste

Jongeren die soms problemen P del
ervaren met gemen. gamers zijn en voordelen
ervaren.

Bij zittend gamen
fysiek minder fit @ Identiteitsontwikkeling:
experimenteren met

andere activiteiten

Negatieve emoties zoals Meer zelfvertrouwen Verschilende karakters

somberheid en eenzaamheid en waardering krijgen

Last van pols of vingers @ ' e

door herhaaldelijke .
Ontspanning en

beweging Minder goed voor Verhogen van plezier
jezelf zorgen creativiteit

© O O @

Oogklachten Verbeteren van
SRRk 6 Verhogen van aan'dacht probleemoplossende vaardigheden,
rugpijn, hoofdpijn en concentratie

doorzettingsvermogen en plannen.
GAMENINF O.NL




Problematisch game gedrag

1. Online zijn ondanks negatieve gevolgen
2. Gebrek aan controle (hoe lang/ hoe veel)
3. Verstoorde balans in activiteiten

Signaleren:
Verlies hobby’s/ activiteiten
Zelfverzorging
Negatieve gevoelens ontvluchten
Moe/ slecht slapen
Schoolresultaten gaan achteruit




Is mijn gamen een probleem?

" Het is prachtig
weer! |k wil dat
je nu gaat
buitenspelen! ===



https://www.youtube.com/watch?v=lpet4TJi41A

Jeugdmonitor 2019 en 2021 en Check 2020-2021 (.- 729

2019 Totaal
N=11.160

2021 Totaal
N =9.100

Risico problematisch gebruik social media

6.0

8.0

Risico op problematisch gamen

2.3

2.2

Bestede tijd per dag 3-4 uur

47.9

Bestede tijd 5 uur of meer

25.2




Jeugdmonitor 2019 en 2021 en Check 2020-2021 (.-7.329

2021 Totaal
N =9.100

Jongens

Meisjes

Risico problematisch gebruik social media

8.0

5.0

11.0

Risico op problematisch gamen

2.2

3.4

0.6

Bestede tijd per dag 3-4 uur

48.4

Bestede tijd 5 uur of meer

23.0




Prioriteiten

Balans tussen de 5 S’en: school, sport, slaap, sociaal en spel.

Maak duidelijke afspraken/ regels over tijdstippen waarop de
telefoon/ game niet gebruikt mag worden:

Tijdens de maaltijd

In het verkeer

Tijdens de les of het maken van huiswerk

Op visite

In bed

Houd daar toezicht op.
Pubers zelf geven aan dat ze regels willen.
Geef zelf het goede voorbeeld.




Help je kind

Terugbrengen naar laagst haalbare is geen doel op zich

Een puber kan zichzelf niet begrenzen, dus begrens op basis
van signalen

Ga in gesprek, wat denkt je kind zelf?
Stel prioriteiten en maak afspraken (liefst samen)
Houd toezicht op gemaakte afspraken

Pick your battles (en verwacht weerstand)




Wat kun je doen?




Misschien denk je soms...

Regels stellen en praten heeft geen zin,
mijn puber luistert toch niet naar me!




* Pubers vinden het belangrijk wat je denkt
e Ze kijken naar hoe jij het doet

 En ze hebben jouw regels nodig

Juist in de puberteit is het belangrijk om

een omgeving te creeren waarin uw

puber zich volledig kan ontwikkelen!




Wat kun je doen?

* Afstand nemen van ouders hoort bij de puberteit.
 Maar dat betekent niet dat uw rol is uitgespeeld.

* Juist nuis het belangrijk om een veilige omgeving te

creéren waarin uw puber zich volledig kan ontwikkelen.
/ \ y g , ~
L




Vergroot de Let op signalen
weerbaarheid




Wat kun je zelf doen?
Kies een goed moment om in gesprek te gaan
Maak haalbare afspraken.
Begin jong, nu kan ook nog.
Maak ook afspraken over tijd.
Bespreek consequenties.
Zeg wat je doet, doe wat je zegt.

Regels helpen. Daar gaan pubers minder vaak
en minder heftig over heen.




Maak afspraken

Stel duidelijke regels (N1X18).
Verwacht weerstand.

Wees consequent.

Beloon goed gedrag.

Regel overtreden = consequentie.

Maak nieuwe afspraken als je kind al gebruikt (heeft).




Regels

1. Reden

J

2. Regel stellen

!

3. Toezicht houden

!

4. Een gevolg aan verbinden




Kortom:

Gun ze het plezier
Toon interesse
Benoem de risico’s

Laat ze meedenken over de afspraken
Geef aan dat ze kunnen komen als het vervelend
wordt

Maak afspraken/ stel grenzen




Verslaving

Als je niet zonder kunt
Het heet officieel ‘OCD’

Je er sterk op gericht bent & het herhaalt zich steeds




Verslaving

Als je niet zonder kunt.
Als het ten koste van

andere belangrijke .
dingen gaat. Verslavin g

Vaak en of veel ] .
gebruiken. Overmatig gebruik
In je ééntje gebruiken.

A

Samen met je vrienden Sociaal g ebruik
af en toe gebruiken.

4
/

Zien, proeven of ruiken. _ _
1 of 2 keer gebruiken. Kennismaken en/ of experimenteren

A




. Verslaving

meer gaan gebruiken of het heeft minder effect

2. Onthouding
ziek worden als je niet gebruikt of een vervangend middel gebruiken

3. Controleverlies
meer of langer gebruiken dan je van plan bent

4. Craving
alsmaar willen stoppen of minderen wat niet lukt

5. Tijdsinvestering
veel tijd steken in het verkrijgen van het middel, het gebruik of het
herstel van de effecten ervan

6. Verlies van sociale aanpassing
belangrijke sociale dingen of werk verwaarlozen of ermee stoppen

7. Risico’s nemen
doorgaan met gebruik ondanks dat dat geestelijke en/ of lichamelijke
problemen veroorzaakt of verergert

1. Tolerantie
je gaat steeds meer alcohol drinken om hetzelfde te voelen

2. Onthouding
kettingrokers die stoppen worden heel emotioneel.
heroinegebruikers die afkicken hebben methadon ter vervanging nodig

3. Controleverlies
je neemt je voor maar 3 glazen bier te drinken maar het worden er toch
weer 13 of 23

4. Craving
je neemt je voor een dag niet te blowen maar halverwege de avond doe
je het toch omdat je het niet meer uithoudt

5. Tijdsinvestering
je gaat niet werken omdat je moet herstellen van het vele drinken van
de avond ervoor

6. Verlies van sociale aanpassing
je gaat blowen in plaats van voetballen of huiswerk maken

7. Risico’s nemen
je vader rookt en komt rochelend en hoestend uit bed en het eerste dat
hij doet is een sigaret opsteken




Meet jezelf: gelden één of meer van deze zinnen voor jou?

Waar “What’s App” staat kun je ook aan games, Tiktok, Instagram, Facebook of ander




Verslaving

1. Tolerantie
meer gaan gebruiken of het heeft minder effect

2. Onthouding
ziek worden als je niet gebruikt of een vervangend middel gebruiken

3. Controleverlies
meer of langer gebruiken dan je van plan bent

4. Craving
alsmaar willen stoppen of minderen wat niet lukt

5. Tijdsinvestering
veel tijd steken in het verkrijgen van het middel, het gebruik of het
herstel van de effecten ervan

6. Verlies van sociale aanpassing
belangrijke sociale dingen of werk verwaarlozen of ermee stoppen

7. Risico’s nemen
doorgaan met gebruik ondanks dat dat geestelijke en/ of lichamelijke
problemen veroorzaakt of verergert

1. Tolerantie
Eerst was What’s App héél leuk, maar nu lang niet meer zo.

2. Onthouding
Als ik een dag niet op What’s App ben, ben ik bang dat ik iets mis.

3. Controleverlies
ik wilde om 23.00 naar bed maar het werd 02.00 omdat ik nog op zoveel
moest reageren op What'’s App.

4. Craving
Ik wilde nu eens een dag niet op What’s App maar dat lukte niet; heb
het vanmiddag toch maar een uur gedaan.

5. Tijdsinvestering
Ik zat op What’s App en voor ik er erg in had was de middag voorbij.

6. Verlies van sociale aanpassing
Mijn ouders zijn steeds kwaad omdat ik veel te laat voor het eten
beneden kom als ik op What’s App zit.

7. Risico’s nemen
Ik heb wel hoofdpijn en slaap slecht als ik nog laat op What’s App zit
maar het is te leuk en belangrijk.




Heeft u vragen?

‘. centrum voor
p jeugd en gezin



Hoezo is € 180
te duur voor
een trui?

Heb je mijn ... al
gewassen?

Puberbingo

Maar ik gebruik
hem als wekker

Nou, dan geloof Is er nog iets te
je me niet! eten?

Als jullie maar JAHAAAA!
niet raar gaan Ik heb je wel
doen! gehoord!

Waarom moet
ik dat altijd
doen?

Ik kan er toch
ook niets aan
doen?

Kan je me niet
even brengen?




Bedankt voor jullie
aandacht en deelname!

‘. centrum voor
p jeugd en gezin



Waar kan je terecht met vragen?

Jullie kunnen mij ook
mailen of bellen:

Pel van Hattum

088- 308 4382

www.cjghollandsmidden.nl

?

centrum voor
jeugd en gezin

GGD-

Hollands Midden



Wat als de tips niet werken?

Moti-4 gesprek bij Brijder Jeugd

Hulp bij het zichtbaar krijgen van het probleem.

In 4 gesprekken wordt er met je puber besproken:

* Hoe vaak je je er precies mee bezig houdt. www.brijderjeugd.nl
Wat voor jou de leuke kanten zijn. jeugd@brijder.nl
Wat je lastig of moeilijk vindt.

Of je je gedrag wilt veranderen.

Hoe je het kunt veranderen.




Heeft u vragen?

g
Lichaam & Familie & Internet & Geweld &
Gevoel Vrienden Mobiel Pesten

Roken, Drank Schoo
& Drugs Toekomst

Online cursus www.hoezitdat.info BRIJDER PREVENTIE JEUGD
www.pratenmetuwkind.nl (jongeren website) www.brijderjeugd.nl

jeugd en geZin Hollands Midden

fv centrum voor c c D
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