
आफ््नना किशोर-किशोरीहरूसित 
िुरनािना्नी ग्नुनुहोि्
हाम्रो तात्पर््य लामरो, बेढङ्गकरो कुराकानीहरू हरोइन। हाम्रो आशर् छरोटरो 
कुराकानीहरू तथा र्सलाई सरल एवम् स्ाभाववक राख्ु हरो। तर सवा्यधिक 
महत्त्वपूर््य, हामीले भन्नचाहकेरो चावहँ, कुराकानी बारम्ार गनु्य हरो। वकशरोर-
वकशरोरीहरूलाई गाँजा अनन अन्य लागू पदाथ्यहरूबार ेचललरहकेरो कुराकानीमा 
संलग्न गराएकरो खण्डमा र्सले ननर्ममत रूपमा साझा गनने र ससक्े अवसरहरू 
उपलब्ध गराउँछ। 
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3आफ््नना किशोर-किशोरीसित िमय 
व्यतीत ग्नुनुहोि्
कुनै ससनेमा हनेु्यहरोस्। साथमा डुल्न जानुहरोस्। तपाईं अनन तपाईंका वकशरोर-
वकशरोरीहरूकरो रुधचकरो गमतववधि जेसुकै भए तापनन, आमाबुवाहरू उनीहरूकरो 
जीवनमा सम्मिललत भएपधछ, वकशरोर-वकशरोरीहरूद्ारा गाँजा, रक्ी, वा अन्य 
लागू पदाथ्यहरूकरो सेवन गनने सम्ावना घटेर जान्छ।

आफ््नना किशोर-किशोरीिो िुरना 
िनु्ुहोि्

तपाईंले जमत अधिक सुन्नुहुन्छ, त्यमत अधिक तपाईंले आफ्ा वकशरोर-
वकशरोरीहरूलाई बुझ्न सक्ुहुन्छ अनन र्रो जान्न सक्ुहुन्छ वक उनीहरूकरो लामग 

महत्त्वपूर््य के छ।

हुन त, यो कुरोमाथि विश्ास गन्न गाह्ो छ, तर अनसुन्ानल ेके देखाएको छ भने,  
जब कुरा गाजँाको हुन्छ तब आमाबिुाहरू अवन हेरचाह प्रदाताहरू नै वकशोर-वकशोरीहरूका 

जानकारीको अत्यधिक विश्सनीय स्ोत हुन्छन्। 
र्सलाई सरल एवम् स्ाभाववक राख्े प्रर्ास गनु्यहरोस्। जब तपाईंले आत्ीय सम्बन् स्ापित गनु्नहुन्छ, सीमा रखेाहरू वनिा्नररत गनु्नहुन्छ, अनन वनगरानी 
गनु्नहुन्छ तब तपाईंल ेआफ्ा वकशरोर-वकशरोरीहरूलाई गाजँा, रक्ी वा अन्य लाग ूपदाथ्यहरूकरो सेवन नगननेबार ेस्स्थ ननर््यर्हरू ललनमा मद्दत पऱु्ाउन सकु्हुन्छ।

किशोर-किशोरीहरूसित गनँाजनािो बनारमेना िुरनािना्नी ग्नुनु
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एि उदनाहरण प्रस्ततु ग्नुनुहोि्
लशशुहरूले उनीहरूका आमाबुवाहरूकरो अनुसरर् गछ्यन्, फेरर त्यरो गाँजा सेवनकै 

कुररो वकन नहरोस्। तपाईंका वकशरोर-वकशरोरीहरूकरो सामुन्ने गाँजाकरो सेवन 
नगनु्यहरोस्। तपाईंका वकशरोर-वकशरोरीहरूलाई र्रो पनन स्पष्ट रूपले भन्नुहरोस् वक 

तपाईं उनीहरूले र्सकरो सेवन गरकेरो पटकै् मनपराउनु हँुदैन। 

िो, िे, िहनँा, अन्न िकहल,े  
यी प्रश्नहरू िोध््नहुोि्
तपाईंका वकशरोर-वकशरोरीले करोससत समर् व्यतीत गरररहकेा छन्, उनीहरू कहाँ 
छन्, अनन उनीहरूले के गरररहकेा छन्, र्ीसबबार ेजान्नकरो लामग आफ्रो समर् 
नदनु, तपाईंका वकशरोर-वकशरोरीलाई र्रो कुररो बताउने एक अकको तररका हरो वक 
तपाईं उनीहरूकरो परवाह गनु्यहुन्छ।

िसु््पष्ट िुरना ग्नुनुहोि्, िनु्नश्चित रह्नहुोि् 
अन्न न्नरन्तरतना िनायम रनाख्हुोि्

गाँजाकरो सेवनलाई ललएर ननर्महरू अनन पाररवाररक मूल्यहरू महत्त्वपूर््य छन्। 
जब तपाईंले स्पष्टताका साथ ननर्महरूलाई स्थामपत गनु्यहुन्छ अनन ती तरोवडएकरो 
खण्डमा पररर्ामहरूलाई ननिा्यररत गनु्यहुन्छ तब तपाईंले वकशरोर-वकशरोरीहरूकरो 

सामुन्ने असल ववकल्पहरू चुन्ने अवसर प्रस्ुत गनु्यहुन्छ।

अनिि जनान्ुहोि्:
र्ी आमाबुवाहरू अनन अन्य ववश्वस् वर्स्कहरूलाई मद्दत पुऱ्ाउनकरो लामग नदइएका केही सुझाउहरू मात्ै हुन्, जसमा उनीहरू उनीहरूका 
वकशरोर-वकशरोरीहरूससत गाँजाकरो सेवनबार ेकुराकानी गन्यसकुन् तथा स्स्थ चुनाउहरू गन्यमा उनीहरूलाई सहार्ता गन्यसकुन्। अधिक 
जानकारीकरो लामग, StartTalkingNow.org हनेु्यहरोस्। 

र्नद तपाईंका वकशरोर-वकशरोरी उनीहरूकरो समकक्ष व्यक्तिससत कुराकानी गन्यमा सुवविाजनक र सुरक्क्षत अनुभव गछ्यन् भने, त्यहाँ 
एक गरोपनीर् अनन ननःशुल्क हले्पलाइन छ जसलाई प्रलशक्क्षत वकशरोर-वकशरोरीहरूले चलाउँछन्। तपाईंका वकशरोर-वकशरोरीलाई 
1-866-TEENLINK (833-6546)-मा फरोन गन्य, टेक्स्ट गन्य, वा च्ाट (कुराकानी) गन्यकरो लामग प्ररोत्ावहत गनु्यहरोस्।

र्नद तपाईं तपाईंका वकशरोर-वकशरोरी गाँजा वा अन्य लागू पदाथ्यकरो सेवनकरो समस्ाससत जुक्झरहकेा छन् भनी ठान्नुहुन्छ भने, उनीहरूका 
डक्टरससत सम्पक्य  गनु्यहरोस् अथवा 1-866-789-1511-मा Washington Recovery Help Line-लाई फरोन गनु्यहरोस्।

याद राख्ुहोस्, तिाईंका वकशोर-वकशोरीमाथि तिाईंकै सिा्नधिक ठूलो प्रभाि िछ्न।


