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Vaikai seka tévy pavyzdziu

|ZANGA

Leidinys apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija skirtas
tévams (Siame leidinyje j sgvoka ,tévai” jeina: tévai, jtéviai, globéjai, ripintojai
ir kiti asmenys, kurie pagal Vaiko teisiy apsaugos pagrindy jstatyma ar kita tei-
sés akta privalo rapintis vaiku, jj aukléti, globoti, jam atstovauti, ginti jo teises ir
teisétus interesus).

Leidinyje pateikiama informacija apie psichoaktyvigsias medziagas, elektro-
nines cigaretes bei energinius gérimus, jy poveikj, vartojimo zalg ir pasekmes.
Tévai leidinyje ras ne tik naudingos informacijos, bet ir vertingy patarimy, kaip
kalbéti su vaikais apie psichoaktyvigsias medziagas.

Kas yra psichoaktyviosios medziagos ir Siy medziagy var-
tojimo prevencija?

Psichoaktyviosioms medziagoms priskiriamos tokios medziagos, kurios vei-
kia Zmogaus psichika ir sukelia sveikatos ir elgesio sutrikimus.

Psichoaktyviyju medziagy grupei priklauso ne tik narkotinés, psichotropi-
nés medziagos (neteisétai vartojamas narkotines ir psichotropines medziagas
Siame leidinyje vadinsime narkotikais), bet ir alkoholis, tabakas, raminamieji,
migdomieji vaistai.

Psichoaktyviyju medziagy vartojimo prevencija — priemonés, skirtos uz-
kirsti kelig alkoholio, tabako ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimui, kurios
apima Ziniy apie Siy medziagy vartojimo zalg ir pasekmes teikima, neigiamy
nuostaty apie jy vartojima formavima, sveikos gyvensenos ir gyvenimo jgldziy
ugdyma.

Nors mokykloje mokiniai gauna nemazai informacijos bei Ziniy apie psicho-
aktyviyjy medziagy poveikj ir vartojimo pasekmes, taciau svarbiausias islieka
tévy vaidmuo. Tévai turéty aktyviau dométis psichoaktyviyjy medziagy varto-
jimo prevencijos programomis, vykdomomis mokykloje bei kalbétis su vaiku
Siomis temomis. Mokslininkai nurodo, kad tévy ir vaiky pokalbiai yra labai
svarbus, nes vaikai, kurie suzino apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pa-
VOjus i$ savo tévy, yra maziau linke juos vartoti nei vaikai, kurie i$ savo tévy ne-
suzino nieko. Deja, i$ visy Europos Saliy Lietuvoje jaunimas apie narkotikus ir
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jy vartojima maziausiai kalba su tévais ir artimaisiais — tik 16 proc. (15-24 m.).
Beveik penktadalis Sia tema bendrauja su draugais, o Stai Airijoje ir Jungtinéje
Karalystéje 41 proc. apklaustyjy informacijos gauna batent is Seimos.

Kodél vaikai gali pradéti vartoti psichoaktyviasias medziagas?

Vaikus paskatinti vartoti psichoaktyvigsias medziagas gali jvairQs rizikos
veiksniai, pavyzdziui, psichoaktyviyjy medziagy vartojimas Seimoje, silpni socia-
liniai jgudziai, mokymosi nesékmés ar bendraamziy spaudimas ir skatinimas var-
toti Sias medziagas. Kuo daugiau rizikos veiksniy daro jtaka vaikui, tuo didesné
tikimybé, kad jis pradés vartoti psichoaktyvigsias medziagas.

Vykdant psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija yra stiprinami ap-
sauginiai veiksniai, kurie sumazina rizikos veiksniy poveikj. Teigiama socialiné
aplinka, kurioje vaikas auga, mokosi, leidzZia laikg su bendraamziais, gali apsau-
goti jj nuo bandymy vartoti psichoaktyvigsias medziagas, t.y. sumazinti rizikos
veiksniy jtaka.

Rizikos ir apsauginiai veiksniai lemia asmens gebéjima sékmingai prisitaikyti
aplinkoje, pozityviai reaguoti ir rasti iSeitj iS keblios situacijos. Psichoaktyviyjy
medziagy vartojimui turintys jtakos rizikos ir apsauginiai veiksniai pateikti 1 len-
teléje.

Vaikui augant gali kisti jo santykiai su Seima, mokykla ar bendraamziais. Stip-
rinant apsauginius veiksnius bei siekiant, kad | nauja ar pasikeitusia socialine ap-
linkg patekes vaikas iSvengty galimy rizikos veiksniy, svarbi Seimos jtaka, t. y. té-
vai privalo stebéti vaiko socialinj elgesj, Zinoti, su kokiais draugais ir kokioje ap-
linkoje vaikas leidzia laika, stebéti vaiko mokymosi pasiekimus. Tévai turéty for-
muoti neigiama pozilrj j psichoaktyviyjy medziagy vartojima bei nustatyti tam
tikras taisykles, leistinas elgesio normas, numatydami ir pasekmes uz Siy taisykliy
nesilaikyma.

Labai svarbu laiku pastebéti ir tinkamai reaguoti j rizikos veiksnius. Tyrimai
rodo, kad 7-9 mety amziaus vaikams, kuriems nesiseka mokytis ir kuriy elgesys
netinkamas, kyla didesné gresmeé, kad sulauke 14 ar 15 mety jie bus linke pikt-
naudziauti psichoaktyviosiomis medziagomis. Be to, kuo jaunesniame amziuje
pradedamos vartoti psichoaktyviosios medziagos, tuo didesné piktnaudziavimo
jomis bei priklausomybés tikimybé. Todél reikéty nuo mazens rodyti gera pa-
vyzdj, mokyti vaikus gyventi sveikai ir nevartoti psichoaktyviyjy medziagy.
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1 lentelé. Rizikos ir apsauginiai veiksniai

Rizikos veiksniai

Apsauginiai veiksniai

Asmens biologinés savybés bei genetika

Psichikos ir elgesio sutrikimai (hiperakty-
vumas, démesio stoka)

e Silpni socialiniai jgadziai
e Tam tikros asmenybés savybés (zemas

saves vertinimas, valios, atsakomybés
stoka, avantilrizmas)

® Gebéjimas jveikti stresa, nerima, baime

e Stipras socialiniai jgtdziai

e Tam tikros asmenybés savybés (auksta savi-
verté, stiprus atsakomybés jausmas, pasitiké-
jimas savo jégomis, stipri valia)

Seim

os aplinka

Silpni vaiky ir tévy emociniai rysiai
Konfliktai Seimoje, tévy skyrybos
Netinkama vaiky priezidra ir aukléjimas
Palankus tévy poziQris j vartojima (tévai
patys vartoja psichoaktyvigsias medzia-
gas)

® Stipras tévy ir vaiky emociniai rysiai

® Gebéjimas tinkamai spresti problemas ir konf-
liktus

® Tinkama vaiky priezitra ir aukléjimas

e Neigiamo vaiky pozitrio j psichoaktyviyjy
medziagy vartojima formavimas

e Sveiko gyvenimo budo skatinimas Seimoje

Mokyklos aplinka

Blogi santykiai su mokytojais

e Silpna mokymosi motyvacija

Pamoky praleidingjimas, pasalinimas is
mokyklos, neaktyvi veikla mokykloje

® Geri santykiai su mokytojais
e Stipri mokymosi motyvacija
e Aktyvumas mokyklos gyvenime

Bendraamziy aplinka

Palankios nuostatos j psichoaktyviyjy
medziagy vartojima
Ankstyvas rikymas ir alkoholio vartojimas

® Spaudimas pabandyti ir vartoti psichoak-

tyvigsias medziagas

e Neigiamas pozitris j psichoaktyviyjy medzia-
gy vartojima

e Turiningas laisvalaikio leidimas

e Draugy, turinciy neigiama poziarj j psichoak-
tyviyjy medziagy vartojima, pasirinkimas

® Astriy pojuciy ieskojimas
Bendruomenés aplinka
® Psichoaktyviyjy medziagy prieinamumas | ® Ribotas psichoaktyviyjy medziagy prieina-
Netinkamai parengtos televizijos ir radijo mumas
laidos, kuriose lengvabudiskai pasisakoma | @ Skatinimas turiningai praleisti laisvalaikj ir
apie psichoaktyviyjy medziagy vartojima Svesti be psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
e Viedoje erdvéje skleidziama neteisinga, e Bendruomenés sveiko gyvenimo budo pavyz-
tendencinga informacija, patarimai, kur dys
Isigyti ir kaip ,saugiai” vartoti narkotikus | e Televizijos ir radijo laidos, siekiancios teigia-
e Alkoholio ir tabako reklama mai paveikti paauglius ir jaunima
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PATARIMAI TEVAMS, KAIP KALBETIVS SU VAI-
KU APIE PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS

1. Pradéti kalbétis su vaiku apie tabako, alkoholio bei narkotiky Zalg reikéty
nuo pat vaikystés ir ankstyvos paauglystés. Svarbu, kad apie psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo zalg daugiau informacijos vaikas gauty i$ savo tévy ar kity
jiems artimy suaugusiyjy asmeny, nes bendraamziai gali jiems suteikti klaidin-
gy Ziniy. Klaidinga manyti, kad vaikas bus apsaugotas nuo problemy, susijusiy
su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu, jei apie tai neturés jokios informacijos.
Uzaugintas ,Silthamio” salygomis vaikas, pradéjes savarankiska gyvenima, gali
susidurti su dar didesnémis problemomis, nes neturés ziniy ir jgudziy, kaip jas
spresti. Todél psichologai tévams pataria — uZzuot bandzius apsaugoti vaika
nuo jvairiy problemy, mokyti jj patj jas jveikti.

2. Kalbédami apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo problemas ir pasek-
mes, bukite atviri ir nuosirdas, nesmerkite vaiko, jei jis klausia to, kas jam jdo-
mu. Vaikui svarbi jasy nuomoné. Pasitaikius palankiai situacijai jas pirmas gali-
te pradéti diskusija apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo zala. Taigi, noré-
dami jgyti vaiko pasitikéjima, gerbkite jj patj ir jo jausmus, domékités jo pro-
blemomis, svajonémis, pomégiais ir interesais. Démesys ir laikas, praleistas kar-
tu — tai puiki investicija | gery tarpusavio santykiy puoseléjima. Labai svarbu
ugdyti vaiko pasitikéjima savimi, pvz., pastebéjus, kad vaikui kas nors itin sekasi
(pvz., darbas kompiuteriu, Sokiai, konstravimas), pagirkite jj, paskatinkite, pasi-
domeékite jo pasiekimais. Vaikas turi Zinoti ir jausti, kad ir kas atsitikty, kad ir
kaip jis pasielgty, tévai jo neatstums. Visa tai padés jgyti vaiko pasitikéjima, jis
drasiai iSsakys savo problemas ir tévai laiku galés jam padéti.

3. Jei vaikas nori konkreciau suzinoti apie psichoaktyvigsias medziagas bei jy
poveikj, turite jam pateikti Ziniy ir sykiu formuoti neigiamas nuostatas | minéty
medziagy vartojima. Naujausia informacija apie psichoaktyviyjy medziagy var-
tojima ir zalg vaiky sveikatai bei patarimus galima rasti Narkotiky, tabako ir al-
koholio kontrolés departamento interneto svetainés www.ntakd.lt rubrikoje
.Prevencija” ir visuomenei skirtoje interneto svetaingje
http://visuomene.ntakd.lt/. Nereikéty vaiko gasdinti akcentuojant ilgalaikes
neigiamas psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmes — sveikatos sutriki-
mus ar mirtj.
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Taciau batina isaiskinti, kodél kai kuriy psichoaktyviyjy medziagy, pvz., rami-
namuyjy, migdomuyjy vaisty negalima vartoti vaikams.

4. Padékite vaikui jsisgmoninti moralines bei dvasines vertybes. Tai svarbu ug-
dant tvirta, samoninga asmenybe, gebancia pasipriesinti ne tik psichoaktyviyjy
medziagy vartojimui, bet ir kitoms blogybéms. Paaiskinkite vaikams, kad labai
daZnai per greitai pasiduodame spaudimui ir sutinkame daryti tai, ko masy
praso, bijodami pasmerkimo ir aplinkiniy nepasitenkinimo, manydami, kad
kam nors nusileisdami blsime ,geruciais”. Tévai turéty vaika iSmokyti pasakyti
.ne” ir atsilaikyti neigiamam bendraamziy spaudimui. Sukurkite su vaikais ,at-
sisakymo strategija”, labiausiai tinkancig tipisSkoms situacijoms, pvz., kai sitlo-
ma vartoti psichoaktyviagsias medziagas. Yra daug jvairiy bady atsisakyti narko-
tiky, tabako ar alkoholio vartojimo:

» Paprasciausias ,NE". NesureikSminkite Sio pasitlymo ir mandagiai atsisaky-
kite. — ,Acid, bet ne”.

» Pasakykite, kaip yra i$ tiesy. Bukite savimi ir savais zodziais pasakykite, kad
nevartojate. - ,AciQ, bet a$ nertkau/negeriu/nevartoju narkotiky”.

> Pasiteisinkite. Zmonés juk nuolatos teisinasi ir ¢ia nieko baisaus. -, Turiu su-
sitikti su draugu” ,Mane iSmes i$ krepsinio komandos”.

» Pakeiskite tema. Taip gali iSblaskyti Zmogy, kuris jums sialé. — ,Aciq, bet ne-
noriu. Klausyk, ar matei kaip keistai Siandien apsirengusi Kristina?”

> Praeikite arba pasitraukite i$ situacijos. Vakaréliuose trumpai pabendravus
neretai nutolstama, einama pabendrauti su kitais arba iSvis pasisalinama dél
kokiy nors reikaly. Pasakykite ,ne” ir nueikite prie kitos grupelés.

> Atidéliokite. Atidéliojimas veikia, kai spaudimas iSbandyti psichoaktyvigsias
medziagas didéja. Bet tai tikrai nereiskia, kad is tiesy pabandysite siilomas
medziagas. ,Ne, gal véliau”.

» ,Sugedusi plokstelé”. Pateikite vieng priezastj, kodél nenorite vartoti ir ja
kartokite. Tik svarbu nejsitraukti j ginca, diskusija su narkotikus sitlanc¢iu asme-
niu Siuo atveju nepadés. ,AciU, bet ne. Man nuo jy bloga”. Pakartokite tai, jei
jus toliau spaudzia.
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Kartu su vaiku aptarkite, kokios pasekmés gali nutikti, padarius kazka pavo-
jingo ar netinkamo, drauge padiskutuokite ir aptarkite, kokiais bldais galima
baty apginti savo nuomone, jei nenori elgtis taip, kaip sidlo draugai.

5. Dazniausiai vaikas renkasi gyvenimo bada ir tam tikrus sprendimus perim-
damas tévy elgesio modelj. Taigi, visur ir visada rodykite jam gera pavyzdj,
nes vaikui svarbus jusy elgesys, jis stebi tai, kg jus sakote ir ka darote. Todél
pagalvokite ir prisiminkite, ar jasy namuose vaiky akivaizdoje vartojamos
psichoaktyviosios medzZiagos ir kaip daznai.

6. Domékités, kur ir su kuo jusy vaikas leidzia laisvalaikj, susipaZinkite su jo
draugais ir jy tévais. Taciau neperlenkite lazdos — uzuot grieztai nusprende,
su kuo vaikas gali bendrauti, o su kuo ne, skirkite laiko pokalbiui apie tai, kas
yra geras draugas. Skatinkite savo vaika turiningai praleisti laisvalaikj. Jei jis
nukreips visa energijag mégstamiems pomeégiams, pvz., sportui, muzikai ar
dailei, tuomet turés maziau paskaty dométis zalingais jprociais. Suraskite ga-
limybiy ir patys dazniau pabuti su vaiku.

7.Tévai kartu su vaiku turéty aptarti ir nustatyti Seimoje galiojancias taisykles
(koks elgesys yra tinkamas ir koks ne, ka tévai leidzia daryti, o kam neprita-
ria). Svarbu, kad aptartos taisyklés neprieStarauty paciy tévy elgesiui, t. y. té-
vai negali elgtis vienaip, o i$ vaiko reikalauti kitaip. Tévai gali pasialyti vaikui
paciam sugalvoti taisykles, kuriy jis turi laikytis. Tik esant aiskioms leistino
elgesio riboms, vaikas suvoks, kad jas perzenges gali tikétis tam tikros tévy
reakcijos.

DAR KELETAS PATARIMY, KAIP KALBETIS SU
VAIKU APIE NETEISETAI VARTOJAMAS ME-
DZIAGAS

1. Kalbékités tuomet, kai esate ramis

Suzinoje, kad vaikas vartoja narkotikus, tévai paprastai pradeda panikuoti.
Tokiu atveju pokalbj su savo atzala nukelkite vélesniam laikui. Geriau pasi-
vaiksciokite, paméginkite nurimti. Pamastykite ir is anksto nuspreskite, ka no-
rite savo vaikui pasakyti. Tai padés kontroliuoti pokalbio eiga.
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2. leskokite pagalbos

Baimindamiesi audringos reakcijos, tévai daznai nenori, kad apie vaiko pro-
blema suzinoty jy sutuoktinis. Jei nedrjstate kreiptis | partner, paprasykite,
kad, kai Snekésités su vaiku, kambaryje baty kitas jo mégstamas ir gerbiamas
asmuo — senelis, draugas ar mylimiausias dédeé.

3. Venkite klausimo , kodél?”

.Kodeél?" yra blogiausias dalykas, kurj galite pasakyti vaikui, nes tai akimirksniu
iSprovokuoja gynybine jo reakcija. Be to, paauglys i$ tiesy gali aiskiai nezinoti,
kodél pradéjo ar galvoja pradéti vartoti narkotikus. Klausimai turéty bati atsar-
gesni, stenkités iSsiaiskinti ,kaip?”, ,kada?”, ,ka?", ,kur?” Tai padés palaikyti po-
kalbj, o ne tik sulaukti atsakymo ,taip” arba ,ne".

4. Neieskokite kaltininky

Tévai paprastai svarsto, kas galéty bati kaltas, kad jy vaikas pradéjo vartoti
narkotikus. Kartais visa kalté suverCiama paciam paaugliui, neretai kaltinami
narkotiky prekeiviai, dar dazniau manoma, kad ko nors imtis turéty mokykla.
Taciau zarstymasis kaltinimais nepadés pasijausti geriau. Norint apsaugoti savo
vaikus nuo narkotiky, padéti jiems, svarbu patiems suprasti, kodél jaunimas
vartoja narkotikus, kokius pojucius jie sukelia. Suauge, kurie galvoja, kad jau-
nimas vartoja, nes ,yra pasileides, nebezino, ko noréti”, ,neturi uzsiémimo” ir
JJei tik panorés, galés mesti vartoti”, tikrai negalés padéti.

5. Geriau zinoti tiesa

Klaidinga baty manyti, kad pokalbis apie narkotikus paskatins vaika juos is-
bandyti. Jei pasiruoSite tinkamai Siam pokalbiui ir suteiksite vaikui objektyvia
informacija apie narkotiky vartojimo zalg, nebijosite atvirai uzduoti paprasty
klausimy, padésite savo vaikui pac¢iam susiformuoti neigiama pozidrj j narkoti-
ky vartojima. Nesitikékite, kad vaikas automatiskai sutiks su tuo, ka sakote, tad
bukite pasirenge isklausyti ir jo nuomone.

6. Leiskite vaikui issikalbéti
Turite klausytis, ka sako vaikas, ypatinga démesj kreipdami | jo jausmus. Nebi-

jokite klausti, aiskintis — kuo daugiau suprasite, tuo lengviau bus spresti pro-
blema. Jei patys esate pabande narkotiky, gerai pagalvokite, kaip apie Sig savo
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patirtj papasakosite vaikui. Paprasykite, kad jusy vaikas savais Zodziais paais-
kinty, kodél vartoja narkotikus. Gali paaiskéti, kad tai daryti jj vercia toli grazu
ne problemos Seimoje ar mokykloje. Narkotiky vartojimas gali bati noro viska
iSméginti ar paauglisko maisto padarinys. O gal narkotikai jusy vaikui tiesiog
yra nesunkiai prieinami?

7. Pokalbiui vaikai niekada ne per mazi

Jei mazas vaikas savo kalboje pamini narkotikus, atsargiai paklauskite, ka jis
apie tai zino. Pasakykite, kad norédamas suzinoti daugiau, visada gali kreiptis j
jus ir paprasykite, kad pasisakyty, jei kas nors jam pasialys paméginti narkoti-
ky.

8. Kaip elgtis su vyresniais vaikais

Paauglystés laikotarpiu vaikai tampa itin pazeidziami ir stipriai priklausomi nuo
draugy jtakos. Tuo tarpu tévy kaip suaugusiy asmeny autoritetas ir pasitikeji-
mas jais Zenkliai sumazéja. Todél svarbu, kad kalbédami apie narkotikus nesi-
stengtumeéte gudrauti ir atrodyti ,kieti”. Taip galite prarasti paauglio pasitike-
jima anksciau nei spésite apskritai jj pelnyti.

9. Bukite pasirenge klausytis

Pokalbiui su vaiku reikia nepagailéti nei laiko, nei kantrybés. Jsitikinkite, kad
niekas nepertrauks jasy pasnekesio. Kalbg paméginkite pradéti i$ anksto ap-
galvota jzanga, kuri turéty skambéti kuo natdraliau. Pavyzdziui, lyg tarp kitko
uzsiminkite apie neseniai skaityta straipsnj ar matyta filma apie narkotikus. Jei
vaikas ,uzsikabins” uz Sios temos, biukite pasirenge jj iSklausyti.

10. Nuraminkite

Jei vaikas turi problemy dél narkotiky, jam svarbu Zinoti, kad susilauks i$ jasy
visokeriopos pagalbos — visada atsakysite j jam rGpimus klausimus, padésite is-
tverti sunkias akimirkas. Nors turite nuolat priminti, kad pasitikite juo, nebijoki-
te isSreiksti nusivylimo, jei Sis pasitikéjimas nepateisinamas. Bukite pasiruose
pasipriesinimui. Jasy vaikas gali supykti. Pasiruoskite isklausyti tokiy fraziy: ,Tu
manim nepasitiki... AS nevartoju narkotiky... Tau j mane nusispjauti”. Tad turé-
kite omenyje, kad jusy vaikas gali méginti manipuliuoti jumis.
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ALKOHOLIS

Alkoholis yra labiausiai paplitusi psichoaktyvioji medziaga. Jaunesniame
amziuje psichoaktyviyjy medziagy poveikis besivystan¢ioms smegenims zalin-
gesnis. Ankstyvas alkoholio vartojimas gali salygoti piktnaudziavima kitomis
psichoaktyviosiomis medziagomis ir priklausomybés ligos iSsivystyma ateityje.

Geriant alkoholinius gérimus alkoholis per burnos, skrandzio, zarnyno glei-
vine patenka j krauja, visus organus ir lgsteles. Organizmo fermentai skaldo al-
koholj, taciau didesnis kiekis apnuodija organizmg, ir net maza alkoholio dozé
vaikui gali sukelti sunkias komplikacijas. 1Sgéres alkoholio Zmogus atsipalai-
duoja, tampa neadekvaciai pakilios nuotaikos, daug kalba, jaucia svaigulj, su-
trinka judesiy koordinacija, sulétéja orientacija, negeba atlikti tiksliy veiksmy,
pvz., vairuoti. |prastai alkoholis sukelia mieguistuma (greitai nusiraminama,
uzmiegama) arba sudirginima, susierzinima, zmonés gali tapti priekabus,
triukSmingi, linke mustis, rizikuoti. Didesnés alkoholio dozés sutrikdo mastyma,
gebéjima orientuotis laike, vietoje, judesiy koordinacija. Galima komos blsena
ar mirtis dél kvépavimo centro uzslopinimo. Bet kokiu atveju kitg dieng Zmo-
gus gali jausti vienokius ar kitokius alkoholio apsinuodijimo pozymius: pykini-
m3, galvos skausma, apetito dingima, mieguistuma.

Net ir vienintelis iSgérimas gali turéti lemtingy pasekmiy vaikui: nelaimingi
atsitikimai kelyje, vandenyje, traumos, suzalojimai, savizudybés, nusikaltimai,
zmogzudystés, iSzaginimai, uzsikrétimas lytiskai plintanciomis ligomis ir pan.

Vaikai gauna daug informacijos i$ jvairiy visuomenés informavimo priemo-
niy, kur priimta rodyti asmenis, geriancius alkoholinius gérimus. Vaikai turéty
Zinoti, kad alkoholiniy gérimy vartojimas nebatinai yra susijes su kiekvieno so-
cialinio jvykio (Sventés, susitikimo, renginio ir pan.) Sventimu. Prekybininkai vi-
lioja jaunima parduodami silpnesnius alkoholinius gérimus (alkoholiniai koktei-
liai, sidras) su patraukliomis etiketémis ar jpakavimais bei patrauklia reklama.
Dauguma tévy niekada neleisty savo vaikams iSgerti taurelés degtinés, taciau
jie nedraudzia jiems iSgerti alaus, nors jame etilo alkoholio tiek pat (0,33 litro
butelis alaus turi tokj patj alkoholio kiekj, kaip standartiné taurelé stipriyjy gé-
rimy ar tauré vyno).
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Mdasy visuomenéje paplitusi nuomoné, kad geriau vaikui duoti para-
gauti alkoholio namuose. Svedy mokslininky atlikti tyrimai atskleide, kad
vaikai, kurie pirma karta paragauja alkoholio namuose, daug liberaliau ziari
j alkoholio vartojima, nei tie, kuriems namuose neleidziama gerti alkoholi-
niy gerimy.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» asmenims iki 18 mety draudziama vartoti alkoholinius gérimus ar jy tu-
réti;

» alkoholiniy gérimy vartojimas, nesvarbu, kokio jie stiprumo, yra zalin-
gas sveikatai;

» alkoholis sukelia ne vien sveikatos, bet ir socialines, teisines daznai ir
psichologines problemas (trukdo mokytis, siekti karjeros, uzmegzti ir
islaikyti ilgalaikius santykius ir pan.);

» deél apsvaigusiy nuo alkoholio vairuotojy keliuose jvyksta daug avarijy;
uz vairavima iSgérus baudziama pagal jstatyma: tiek pinigine bauda,
tiek laisves atemimu;

» perspékite vaika, kad jis nevaziuoty su Zmogumi, kuris séda uz vairo
iSgéres, ir apie tai pranesty tévams ar kitiems suaugusiems;

> paaiskinkite, kaip svarbu moketi vertinti situacija ir priimti tinkama
sprendima.

Priminimai tévams:
> kalbéti apie alkoholio vartojimo Zalg rekomenduojama su vaikais nuo
SesSeriy mety amziaus;

» rodykite vaikams gera pavyzdj, niekada neséskite uz vairo, jei esate iSge-

res;
» nevartokite alkoholiniy gérimy vaiky akivaizdoje;
» savo Seimoje propaguokite sveika gyvenimo buda.
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TABAKAS

Rukymas yra vienas i$ pagrindiniy daugelio plauciy ligy, taip pat ir létinés
obstrukcinés plaudiy ligos, bronchinés astmos ir plauciy vézio rizikos veiksniy.
Rakantys Zmonés létiniu bronchitu serga 5,5 karto, o plauciy véziu — 10 karty
dazniau negu niekada nertkiusieji. Rakanciy tévy vaikai taip pat dazniau serga
létiniu bronchitu, bronchine astma ir plauciy véziu. Rukanciyjy mirtingumas
nuo plauciy ligy yra didesnis nei nertkanciyjy. Mirtingumas didesnis ty rtkan-
Ciyjy, kurie surtko daugiau cigarediy, pradeda anksciau rakyti ir giliau jkvepia
damus.

Rakomo tabako dimuose be nikotino dar yra iki 400 jvairiy kity medziagy
(dervos, anglies monoksido ir kt.), kurios yra labai kenksmingos zmogaus svei-
ka tai. Rukymas kenkia Sirdies-kraujagysliy sistemai, sukeldami iki 30 proc. mir-
¢iy nuo kraujotakos sistemos ligy.

Rakant tabaka nikotinas patenka j kraujg ir iSneSiojamas po organizma. IS
pradziy nikotinas suaktyvina, o véliau slopina centrine nervy sistema. Pradzioje
rakantieji jaucia atsipalaidavima, sugebéjima sutelkti démesj, taciau suirus ni-
kotinui, rakanciyjy psichikos aktyvumas mazéja, todél jie jaucia nora veél rukyti,
tampa priklausomi. Nertke jie jaucia nerima, galvos skausmus, kankina nemi-
ga, krecia drebulys, prakaituoja. Priklausomybé tokia stipri, kad Zmogus, su-
prasdamas rakymo poveikj sveikatai ir raikymo keliamus nepatogumus, negali
Sio jprocio atsisakyti. Reikia vis dazniau ir daugiau rakyti. Pradéjus rakyti, mesti
blna labai sunku. Todél geriau yra nepradéti. Kai viena po kitos surtkoma
daug cigareciy, galima sunkiai apsinuodyti. Nikotinas veikia ne tik psichika, bet
ir kitas organizmo sistemas — kvépavimo, kraujotakos, virskinimo, imunine, lyti-
ne. Taip pat rakymas silpnina uosle ir skonio pojatj, blogina klausa, greitina se-
néjima — trupa dantys, pagelsta oda. Atsiranda pastovus kosulys, skrepliavimas.

Rakymas nesiderina su sportu. Greitai einant, bégant ar lipant laiptais ra-
kanciajam pradeda trukti oro.

Riakantieji kenkia ne tik savo, bet ir aplinkiniy sveikatai. Rikantys tévai
turéty prisiminti, kad ,pasyvus rokymas” kenkia vaiko sveikatai. Nertkantysis,
iSbuves prirakytoje patalpoje tam tikrg laika, gali jausti apsinuodijimo pozy-
mius: galvos skausma, pykinima.
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Visame pasaulyje kovojama uz aplinkg be tabako dimy, skatinama nesi-
taikstyti su rokaliy jprociais, priimami atitinkami jstatymai. Taciau kas vyksta
kiekvieno rakanciojo namuose priklauso nuo to, kiek jis rGpinasi savo artimais
Zmonémis.

Svarbiausi veiksniai, darantys jtaka, kad vaikas pradés rukyti yra Sie: rdkan-
¢iy bendraamziy jtaka, ziniasklaidos priemonése vaizduojamas teigiamas ra-
kanciy Zmoniy jvaizdis, iSmoktas bei atkartojamas tévy elgesys. Motinos ruky-
mas néstumo metu gali daryti jtaka vélesniam vaiko rakymui. Jeigu vaikas ma-
to rokancius artimuosius, atsiranda didesné tikimybé, jog jis pradés rakyti. Jei-
gu mama ar tétis, vaikui aiskindami apie rikymo Zzala, patys rukys — vaikui bus
sunku atskirti kas yra teisinga, o kas ne ir tikétina, jog jis atkartos mamos ar té-
Cio elgesj. Apsaugoti vaikg nuo rakymo tévai gali kalbédami apie rakymo Zzalg,
drausdami vaikui tai daryti. Bet kokiu atveju tévai privalo iSlaikyti tvirta pozicija
ir nepasiduoti vaiko manipuliacijoms, jeigu nori apsaugoti savo vaika nuo za-
lingo jprocio. Net ir rakantys tévai privalo su vaiku kalbéti apie rakymo zala.
Nors tokie tévai daznai galvoja, kad jie neturi teisés to daryti, nes patys rako.
Vis délto didesné tikimybé rukantiems tévams apsaugoti vaikg nuo $io zalingo
jprocio yra nuoseklis pokalbiai apie tai.

2009-2011 m. organizacijos ,Mentor Lietuva” atliktas tyrimas Lietuvoje pa-
rodé, kad rakantys mokiniai net 3 kartus dazniau vartoja alkoholinius gérimus,
lyginant su nertkandiais jy bendraamziais. Be to, tabako ir alkoholio vartojimas
daro jtaka tolesniam apsisprendimui eksperimentuoti su narkotikais — apie 40
proc. rakanciy vaiky sutikty su pasitlymu rakyti kanapes.

Rakymas ir alkoholio vartojimas susijes su santykiais ir atmosfera Seimoje —
rakanciy Seimose daugiau nei pusé vaiky irgi riko. Tyrimas parodé ir tai, kad
paaugliams yra svarbios tévy nuostatos — tévy draudimai daro jtaka vaiky el-
gesiui, tad dazniau yra linke rakyti ir vartoti alkoholj tie vaikai, kuriems tévai tai
leidzia.

Paaugliams taip pat yra svarbu, ar tévai domisi jy gyvenimu ir kiek laiko
praleidzia kartu su jais. Moksleiviai, kurie Seimoje jauciasi mylimi, zenkliai ma-
Ziau vartoja tabaka ir alkoholj. Taip pat vaiky, kurie nevartoja alkoholio, tévai
dazniau Zino, kaip jy vaikai leidZia laisvalaikj ir lankosi su vaikais Siems svarbio-
se varzybose.
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Seima yra ta aplinka, kurioje formuojasi vaiko nuostatos ir vertybés. Sei-
mos, kuriose rikoma, auganciam vaikui formuoja nuostata, jog cigaretés yra
neatskiriama suaugusiyjy gyvenimo dalis. Todél dazniau vartoja tabaka tie
vaikai, kuriy Seimose tévai ir broliai/seserys rako cigaretes.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» Lietuvoje asmenims iki 18 mety parduoti ir pirkti tabako gaminius drau-
dziama;

» apie tabako rakymo zalg;

» ,pasyvaus rikymo” pavojy ir kad reikia vengti bati rikanciyjy draugijoje.
Priminimai tévams:

» kalbéti apie rikymo zalg rekomenduojama su vaikais nuo Seseriy mety
amziaus;

> rukantieji kenkia ne tik savo, bet ir aplinkiniy, ypac savo vaiky, sveikatai;

» gyvenkite sveikai patys ir mokykite savo vaikus sveiko gyvenimo bddo -
taip tapsite geru pavyzdziu savo vaikams.

ELEKTRONINES CIGARETES

Pirmosios elektroninés cigaretés (toliau — el. cigaretés) buvo uzpatentuo-
tos vos pries desSimtmetj — 2003 metais. Todél Pasaulio sveikatos organizacija
bei tabako kontrolés organizacijos skatina elgtis apdairiai ir susilaikyti nuo el.
cigareciy vartojimo, nes dar pakankamai neistirtos galimos zalingos jy varto-
jimo pasekmeés.

Pastebéti Sie el. cigareciy vartojimo sukeliami organizmo sistemy sutriki-
my simptomai:
» nemalonus pojatis dél sudirgintos burnos ir gerklés gleivinés;
> pakiles kraujospadis, galvos skausmas ir svaigimas;
» nemiga, nerimas, drebulys, nuovargis;
> kratinés skausmai, sausas kosulys, pasunkeéjes kvépavimas, Ciaudulys, per-
Salimo simptomai;
» raumeny ir sgnariy skausmas;
» virSkinimo sutrikimai, iSsauséjusi oda ir kiti nemalonas simptomai.
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Tai, kad el. cigaretés patogios, nes nelieka kvapo, peleny, nepagelsta
dantys ir pirstai, sukelia maziau aplinkiniy susierzinimo ir kt., dar nereiskia,
kad nesukelia Zalingo poveikio. 2009 m. Jungtiniy Amerikos Valstijy (toliau —
JAV) maisto ir vaisty administracijos (FDA) atlikti tyrimai atskleidé, kad el.
cigaretése randami nedideli kiekiai kancerogeniniy medziagy ir kity nuo-
dingy medziagy, kelianciy pavojy inksty veiklai, nervy ir kvépavimo siste-
moms.

Svarbu suprasti, kad el. cigareciy sudétyje esantis nikotinas sukelia pri-
klausomybe, o dél jy ,patogaus” vartojimo priklausomybé gali iSsivystyti
greiciau ir bati stipresné negu rakant paprastas cigaretes. Metus rakyti arba
stipriai sumazinus dozes daznai atsiranda nerimas, depresija, démesio sutri-
kimai — tai gali trukdyti mokytis, dirbti, vairuoti. Nikotino kiekis el. cigaretése
gali siekti iki 48 mg/ml, todél yra nikotino perdozavimo tikimybé. Nikotino
perdozavimo simptomai gali pasireiksti pykinimu, vémimu, Sirdies ritmo po-
kyciais, galvos svaigimu, nuovargiu. Perdozavimo rizika rakant el. cigaretes
didesné negu rikant paprastas, nes ant el. cigaretés pakuotés nurodytasis
nikotino kiekis daznai buna netikslus, o be to paaugliai j tokias nuorodas
paprastai nekreipia démesio.

JAV apsinuodijimy kontrolés centry asociacijos duomenimis, 2011 m.
Sioje Salyje buvo uZzfiksuoti 269 el. cigareciy vartojimo sukelti apsinuodiji-
mai, 2012 m. — 459, 2013 m. — 1414, o 2014 m. iki kovo 24 d. net 651 apsi-
nuodijimas. Suaugusiems nuryti 50 mg nikotino yra mirtina dozé, o vaiky
gyvybei pavojy gali sukelti vos 6 mg nuryto nikotino.

Kartais per stipriai jtraukiant, j burna gali patekti skyscio, kuriame esantis
nikotinas gali bati netycia nuryjamas ar rezorbuotis per burnos gleivine. Tai
gali sukelti apsinuodijimo simptomus. Pildant ar keiciant el. cigaretés kase-
tes, skystis gali issilieti ant ranky. Jei skystyje yra nikotino, jis taip pat gali re-
zorbuotis per oda. Pavieniais atvejais el. cigaretés gali bati labai pavojingos.
Yra pasitaike atvejy, kai rikoma el. cigareté sprogo ir rimtai suzalojo veida.

El. cigareciy reklama, pasitelkiant jZymius Zzmones ir taip sukuriant nau-
jovés ir mados jspadj, o taip pat vaisiy ar saldainiy aromato priedai skatina
jaunus Zmones galvoti, kad el. cigaretés yra madingas ir sveikatai saugus
produktas. 2013 m. Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento
atlikto tyrimo duomenimis, el. cigaretes dazniau iSbando jaunesni asmenys:
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nors kartg gyvenime el. cigaretes ruké 10 proc. 18-25 m. amziaus jaunimo
(26-35 m. — 8 proc., 36-45 m. — 6,9 proc., 46-55 m. — 4,3 proc., 56 m. ir vyres-
niy — 0,8 proc.).

El. cigaretes nors kartg per paskutines 30 dieny rukiusio 18-25 m. amziaus
jaunimo yra 4 kartus daugiau nei vyresniy suaugusiyjy.

El. cigaretés ypac patrauklios vaikams ir paaugliams, dar neiSbandziusiems
tabako cigareciy, o dél el. cigareciy rakymo issivysciusios priklausomybés veé-
liau gali bati pereinama prie tabako cigareciy rakymo ar kity psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo. JAV Jutos valstijos sveikatos departamento duomenimis,
trecdalis (31,7 proc.) 8-12 kl. mokiniy, rakiusiy el. cigaretes, niekada gyvenime
néra rake paprasty tabako cigareciy. 2013 m. Prancizijoje atliktas tyrimas taip
pat atskleidé, kad trecdalis (34 proc.) bandziusiyjy el. cigaretes Paryziaus
moksleiviy niekada gyvenime néra roke paprasty tabako cigareciy. Kiti tyrimai
patvirtina, kad mokiniai, rGikantys ir tabako cigaretes, ir el. cigaretes, per diena
surliko daugiau tabako cigareciy nei rikantys tik tabako cigaretes.

Nerima kelia ir tai, kad ne taip paprasta jvertinti skyscio, kuriuo pripildomos
el. cigaretés, sudétj. El. cigareciy vartotojai, keisdami jy skystj gali patys pakeis-
ti Sio skyscio sudétj (pvz.: vietoj vandens jpilti alkoholio ir kt.) ar méginti jj pa-
sigaminti patys. Nikotino ir kity sudedamuyjy daliy kiekio keitimo bei maisymo
su alkoholiu ar kitomis psichoaktyviosiomis medziagomis pasekmés gali bati
sunkiai nuspéjamos.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» el cigaretés — ne zaislas, jose paprastai yra nikotino (kaip ir tabako cigare-
tése), kuris kelia pavojy sveikatai ir gali sukelti priklausomybe;
» el. cigaretémis galima apsinuodyti.
Priminimai tévams:
» kalbéti apie el. cigareciy Zalag rekomenduojama su vaikais nuo SeSeriy me-
ty amziaus;
> jei patys rlukote el. cigarete ir turite mazameciy vaiky, batinai laikykite ja
vaikams nepasiekiamoje vietoje;
» galite inicijuoti diskusijg dél sidlymo j mokyklos vidaus tvarkos taisykles bei
mokymo sutartis jtraukti draudima mokykloje ir jos teritorijoje mokiniams turé-
ti bei rakyti el. cigaretes.
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VAISTAI

Kai kurie raminamieji, migdomieji vaistai taip pat priskiriami psichoakty-
viosioms medziagoms ir gali blti pavojingi sveikatai, jei vartojami nesilaikant
gydytojo nurodymuy bei instrukcijy.

Kai kurie vaistai parduodami be recepto, kai kurie — tik receptiniai. Vaistai
skiriami labai individualiai ir niekas kitas neturéty jy vartoti. Vaistai turi infor-
macinius lapelius su jy vartojimo instrukcija. Prie$ pradedant vartoti vaistus,
batina perskaityti informacinj lapelj ir vaistg vartoti kaip nurodyta, stebéti ar
néra pasalinio poveikio (pvz., kaip daro jtaka vairavimo gebéjimams).

Tévai turi jdiegti vaikams, kad vaistus galima vartoti tik paskyrus gydytojui
ir tik kai juos paduoda suauges artimas ar Seimos Zzmogus (dazZniausiai tai btna
mama), ligoninéje — medicinos personalas. Vaisty vartojimas ne pagal paskirtj
kelia pavojy vaiko sveikatai ir gyvybei, vaikai gali apsinuodyti vaistais. Vis délto
2011 m. atlikto Alkoholio ir kity narkotiky tyrimo Europos mokyklose (ESPAD)
rezultatai parodé, kad 13 proc. Lietuvos 15-16 m. amziaus vaiky (19 proc. mer-
gaiciy ir 7 proc. berniuky) bent kartg gyvenime vartojo raminamuosius ar mig-
domuosius vaistus gydytojui nepaskyrus. Pazymétina, kad Lietuvos vaikai yra
trecioje vietoje tarp visy Europos 3aliy, kuriose vykdytas tyrimas, ir jy dalis dvi-
gubai virsija (13 proc.) tyrime dalyvavusiy Saliy vidurkj (6 proc.).

Dazniausiai vaiky piktnaudziavimui vaistais jtakg daro didelé vaisty pasia-
la, prieinamumas, klaidingas pozilris ir pan. Nepaisant priezasciy, kurios pa-
skatina piktnaudziauti vaistais, toks elgesys yra pavojingas ir gali turéti rimty
neigiamy pasekmiy: gali iSsivystyti priklausomybé, gresia perdozavimas ar net
mirtis. Netinkamas receptiniy vaisty vartojimas ne tik kelia didelj pavojy as-
mens sveikatai, bet yra susijes ir su kitomis rizikingo elgesio formomis. Jei vai-
kas bent kartg gyvenime piktnaudziavo raminamaisiais, migdomaisiais vaistais,
savizudybés rizika padidéja net 3,3 karto (vartojant alkoholj savizudybés rizika
padidéja 1,5 karto, kanapes — 1,4 karto, kitus narkotikus — 2,4 karto). Moksli-
ninkai pastebi, kad asmenims, kurie piktnaudziauja receptiniais vaistais, gresia
zymiai didesné rizika pradéti vartoti narkotikus. Kolumbijos universiteto Nacio-
nalinio priklausomybiy ir piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis centro
duomenimis, vaikai, piktnaudziaujantys receptiniais vaistais, dukart labiau linke
vartoti alkoholj, penkiskart labiau linke rakyti kanapes, 12 karty labiau linke
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vartoti heroing, penkiolika karty — ekstazj ir net 21 karta labiau linke vartoti
kokaina. Ypac pavojinga kai vaikai receptinius vaistus maiso kartu su alkoho-
liu ir narkotikais.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» vaistai — ne maistas ir ne gérimas, tad sveikas Zmogus jy nevartoja;

» vaistai turi gydomujy galiy, taciau turi ir pasalinj neigiama poveikj, todél
vartojami tik susirgus;

> vaistai gali bati vartojami tik paskyrus gydytojui; jie skiriami labai individu-
aliai ir niekas kitas neturéty jy vartoti, gydytis paciam — pavojinga;

> reikia vartoti tik tiek vaisty, kiek nurodé gydytojas;

» vaikai neturéty vartoti jokiy vaisty be suaugusiyjy priezitros ir leidimo,
galima vartoti tik tuos vaistus, kuriuos duoda tévai arba gydytojas;

> reikia atsisakyti draugy ir nepazjstamy vaiky bei suaugusiyjy sialomy vais-
ty.

Priminimai tévams:

> kalbéti apie vaistus rekomenduojama su vaikais nuo SeSeriy mety am-
Ziaus;

> jei namuose turite mazameciy vaiky, batinai saugokite vaistus jiems nepri-
einamoje vietoje. Vaistai turi bati laikomi vaistinélése, kurios turi bati rakina-
mos;

» visuomet Zinokite, kokiy vaisty turite namuose, galite susiradyti jy pavadi-
nimus ir kiekius;

» venkite receptiniy vaisty atsargy kaupimo, nedelsiant nuneskite j vaistine
nebevartojamus ar pasibaigusio galiojimo vaistus. Minétais klausimais galite
pasikonsultuoti su vaistininku.
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CHEMINES MEDZIAGOS

Dazniausiai svaiginamasi lakiosiomis organinémis cheminémis medziago-
mis. Siai grupei priskiriamos cheminés medziagos ir preparatai, kurie naudo-
jami buityje: klijai, aerozoliai, lakai, benzinas, skiedikliai, dezodorantai ir kt.
Naudojant chemines buitines priemones pagal paskirtj bei laikantis nurodyty
saugos priemoniy, realios grésmés Zmogaus sveikatai jos nesukelia. Taciau jei
jos naudojamos svaiginimosi tikslais, jose esancios veikliosios cheminés me-
dziagos veikia zmogaus psichika ir sukelia rimtus sveikatos sutrikimus bei pri-
klausomybe.

Visy lakiyjy organiniy medziagy uostymas (inhaliavimas) sukelia apsinuo-
dijimo reiskinius — galvos svaigima, pykinima, vémima, silpnuma, issekima.
Lakiosios organinés medziagos sutrikdo deguonies apykaita smegenyse, o
deguonies trikumas pazeidzia smegenis, sutrikdo centrinés nervy sistemos
veikla. | smegenis Sios medziagos, prieSingai nei alkoholis, patenka ,aplenk-
damos” kepenis ir kitus organus, todél nuo jy apsvaigstama labai greitai, po
keliy jkvépimy. Skilimo produktai iSsilaiko organizme keletg dieny, is orga-
nizmo pasisalina gana létai bei gali pazeisti vidaus organus, gali tapti jvairiy
nervy sistemos sutrikimy priezastimi, skatina odos ligas, kenkia lytinei funkci-
jai, sukelia impotencija ir netgi vézj.

Inhaliantus bent karta per gyvenima nurodé vartoje 7 proc. Lietuvos pa-
augliy (tai kiek zemiau uz ESPAD vidurkj — 9 proc.).

Inhaliantus nemaza dalis mokiniy pabandé vartoti 12 mety (5 proc., 13-
kos — 7, 14-kos — 8 proc. visy mokiniy). Gana daug berniuky labai jauni pa-
bandé lakiyjy medziagy (<9 mety — 1,1 proc,, mergaiciy — 0,3 proc., <11mety
- 1,8 proc. berniuky, 0,5 proc. mergaiciy).

Inhaliantai labiausiai paplite tarp kaimy ir miesteliy bei mazesniy miesty
mokiniy: bent karta per gyvenima juos vartojo 4,4 proc. didziyjy miesty, 7,8
proc. kity miesty ir 8 proc. kaimy ir miesteliy mokiniy. Sie skirtumai gali bati
susije su Zymiai mazesniu narkotiky prieinamumu kaimo vietovése ir mazes-
niuose miestuose.
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Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» asmenys, vartodami ne pagal paskirtj bet kokia lakigja organine medziaga,
kelia pavojy savo sveikatai, gali apsinuodyti;

» vaikai turi zinoti, kad buityje naudojamas chemines medziagos bei lakia-
sias organines medziagas galima naudoti tik pagal jy paskirtj, laikantis saugos
nurodymy, bei suprasti, kokj pavojy jos gali kelti naudojant jas svaiginimosi
tikslais.

Priminimas tévams:

> kalbéti apie buitines chemines medziagas bei lakigsias organines medzia-
gas bei jy keliama pavojy naudojant jas ne pagal paskirtj, rekomenduojama
su vaikais nuo Seseriy mety amziaus;

» jsitikinkite, kad buitinés cheminés medziagos ir lakiosios organinés me-
dziagos jasy namuose yra laikomos saugiai ir vaikams nepasiekiamoje vietoje.

ENERGINIAI GERIMAI

Nuo 2014 m. lapkri¢io 1 d. Lietuvoje jsigaliojo draudimas jaunesniems
kaip 18 mety asmenims parduoti, nupirkti ar kitaip perduoti energinius géri-
mus. Energiniai gérimai yra pavojingi vaikams dél didelés kofeino, kuris
yra psichoaktyvioji medziaga, koncentracijos. Energiniuose gérimuose ne-
mazai ne tik kofeino, bet ir kity, tonizuojamuoju poveikiu pasizyminciy sude-
damujy daliy, kuriy kiekiai smarkiai virsija dienos norma (pvz., taurino, B gru-
pés vitaminy, gvaraniniy paulinijy, kampuotyjy pupeniy ar Zensenio ekstrakto
ir kt.). IS tiesy energiniai gérimai ne suteikia energijos, o mobilizuoja ir alina or-
ganizma, sekina nervy sistema bei sukelia priklausomybe. Ypac pavojinga mai-
Syti energinius gérimus su alkoholiu, nes galima labai stipriai apsinuodyti (ims
pykinti, norésis vemti, krés drebulys). Tokie misiniai labai kenkia Sirdziai, sutrik-
do miega.

Paprastai kofeinas suteikia Zvalumo, padeda lengviau sutelkti démesj, ge-
rina trumpalaike atmintj, didina fizinj aktyvuma, nes stimuliuoja centrine ir pe-
riferine nervy sistemas. Vartojant kofeing pastoviai ir didesniais kiekiais gali is-
sivystyti priklausomybé, o nutraukus jo vartojima — pasireiksti labai nemalondas
abstinencijos simptomai.
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Kofeinas gali bati nataralus, iSgaunamas i$ jvairiy augaly, arba sintetinis.
Kofeino yra ne tik kavoje ar energiniuose gérimuose, bet ir Sokolade, kai ku-
riose arbatose, gaiviuosiuose gérimuose. Kofeino yra ir kai kuriy vaisty bei
maisto papildy sudétyje.

Suvartotas per didelis kofeino kiekis gali neigiamai atsiliepti sveikatai (zr. 1
pav.). Kofeino poveikiui jautresni vaikai, vyresnio amziaus asmenys, moterys
(ypac nésciosios), sergantieji Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Suaugusiems pa-
vojinga i$ karto suvartoti daugiau nei 200-500 mg kofeino, o vaikams — dau-
giau nei 75 mg.

1 pav. Kofeino perdozavimo simptomai

Akys:
Centriné nervy sistema: blyksgjimai
- dirglumas, irzlumas,
- nerimas,
- nekantrumas, Ausys:
- pasimetimas, skambéjimas ausyse
- kliedesiai,
- galvos skausmas, Oda:
- nemiga padidéjesjautrumas

Raumenys:

prisilietimams

traukuliai, tikai,
virpéjimas, drebulys
pervargimas

Sirdis:
nereguliarus, pagreitéjes
Sirdiesritmas

Plaudiai: Skrandis:
padaznéjes - pilvo skausmai,
kvépavimas - pykinimas,

- vémimas (su krauju)

Inkstai:
da7nas Slapinimasis, dehidratacija

Kofeinas yra pasisavinimas per virskinimo trakta, o véliau patenka j krau-
ja. Tai uztrunka, todél kofeino poveikis yra stipriausias ne i$ karto po varto-
jimo, bet po pusvalandzio ar valandos. Per 5 valandas i$ organizmo yra pa-
Salinama tik pusé suvartoto kofeino, o prabégus 10 valandy organizme vis
dar lieka ketvirtis kofeino. Rekomenduojama kofeino nevartoti likus 6 valan-
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doms iki miego. Vis délto, jei anksti ryte iSgéréte puodelj kavos ar skardine
energinio gérimo, vakare vis tiek gali bati sunkiau uzmigti, nes basite veikiami
1/8 suvartoto kofeino. Kofeino pasisavinimas, pasalinimas i$S organizmo ir po-
veikis kiekvienam zmogui gali bati skirtingi, nes priklauso nuo suvartoto pro-
dukto, vartojimo budo ir jprociy, asmens fiziologiniy ypatumy ir sveikatos bak-
lés. Todél vartoti produktus, kuriy sudétyje yra kofeino, reikia atsargiai!

JAV apsinuodijimy kontrolés centry asociacijos duomenimis, Sioje Salyje
nuo 2010 spalio iki 2013 m. rugséjo mén. buvo uzfiksuoti 5156 apsinuodijimo
energiniais gérimais atvejai, 40 proc. apsinuodijusiyjy buvo vaikai iki 6 m. am-
Ziaus. Dalis energiniais gérimais apsinuodijusiy vaiky patyré rimtus Sirdies ir
nervy sistemos sutrikimus.

NARKOTIKAI

Narkotikai — tai j Sveikatos apsaugos ministerijos patvirtintus kontroliuo-
jamy medziagy sarasus jrasytos gamtinés ar sintetinés medziagos, kurios dél
kenksmingo poveikio ar piktnaudziavimo jomis sukelia sunky Zzmogaus sveika-
tos sutrikima, pasireiskiantj asmens psichologine ir fizine priklausomybe nuo
ju, ar pavojy zmogaus sveikatai.

Taigi, narkotikai veikia psichika, sukelia psichikos ir elgesio sutrikimus, pa-
Zeidzia tam tikras organizmo sistemas. llgesnj laika vartojant narkotikus vystosi
psichologiné ir fiziné priklausomybé — tai reiskia, kad yra sunku nutraukti nar-
kotiky vartojima.

Psichologiné priklausomybé — liguistas potraukis nuolat vartoti narkotikus
maloniems pojaciams pasiekti. Po tam tikro laiko, vartojant narkotikus, pri-
prantama prie patiriamo malonumo, taigi organizmas reikalauja vis didesniy
narkotiky doziy. Sitoks reiskinys vadinamas tolerancijos didéjimu.

Fiziné priklausomybé — viso organizmo funkcinés veiklos pakitimas, pasi-
reiskiantis ryskiais psichikos ir fiziniais sutrikimais staiga nustojus vartoti narko-
tika. Palaipsniui malonumas, kurj sukeldavo narkotikai, mazéja, o skausmingo-
sios pasekmés — vadinamos abstinencija — vis didéja ir didéja.

Lietuvoje dazniausiai vartojamas narkotikas yra kanapés. 2011 m. atlikto Al-
koholio ir kity narkotiky tyrimo Europos mokyklose (ESPAD) duomenimis, 20
proc. (25 proc. berniuky ir 14 proc. mergaiciy) 15-16 mety amziaus Lietuvos
mokiniy yra vartoje kanapes (2007 m. — 18 proc., 2003 m. - 13 proc., 1999 m. -
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12 proc.). Kaip ir daugumos kity narkotiky, kanapiy vartojimas neigiamai
my pasekmiy tikimybé. Nuolatinis kanapiy vartojimas yra susijes su jvairiomis
psichologinémis problemomis: depresija, nerimu, mintimis apie savizudybe ir
asmenybés sutrikimais. Viena dazniausiai minimy psichologiniy pasekmiy yra
susidoméjimo ir motyvacijos uzsiimti net tomis veiklomis, kurios pries tai tei-
ké didziulj malonuma, praradimas.

Vaikai ir paaugliai pradeda vartoti kanapes dél jvairiy priezasciy. Smalsu-
mas, noras maistauti, ,tapti kietu” ar pritapti prie socialinés grupés daznai pa-
skatina pradéti vartoti kanapes. Kai kurie turi narkotikus vartojanciy draugy,
raginanciy ir juos daryti tg patj. Reikia pripazinti, kad Siuo metu didele jtaka
pabandyti kanapiy turi ir placiai tarp jauny Zmoniy paplites klaidingas mitas,
kad ,kanapés — lengvas narkotikas”. Narkotiky skirstymas j ,lengvuosius” (ka-
napes, ekstazis) ir ,sunkiuosius” (heroinas, kokainas) neturi jokio pagrindo.
Visy rasiy narkotikai per ilgesnj ar trumpesnj laika gali sukelti priklausomybe.
Kartais paaugliai narkotikus vartoti pradeda tikédamiesi lengviau iSspresti
jvairias problemas, sumazinti jtampa, depresija, pamirsti nemalonias emoci-
jas, nepasitenkinima santykiais su tévais ar bendraamziais. Bet i$ tiesy, ap-
svaigus nuo narkotiky jauciama euforija gali bati tik paprasciausias problemy
ir i$Sakiy vengimas.

Lietuvoje tokie sintetiniai narkotikai, kaip ekstazis ir amfetaminas, pagal
paplitima yra antri po kanapiy ir pamazu tampa klubinés kultaros dalimi. Ba-
tent ekstazis ir amfetaminas yra dazniausiai vartojami savaitgalio pramogy
metu, su draugais lankantis naktiniuose klubuose, baruose, kitose jaunimo
pasilinksminimo vietose. Neretai sintetiniai narkotikai vartojami kartu su ka-
napémis ar alkoholiu, taip dar labiau padidinant zalinga poveikj sveikatai.

Neteisétai gaminamy narkotiky sudétyje esancios jvairios priemaisos gali
sukelti didelj pavojy vartojanciojo sveikatai, o daznai ir gyvybei. Asmenys, ne-
zinodami, ka vartoja, gali mirtinai apsinuodyti net nuo pirmosios dozés. Kaip
rodo konfiskuoty narkotiky sudéties tyrimai, siekiant pelno, narkotikai gami-
nami su vis didesnémis neaiskios kilmés sintetiniy medziagy priemaiSomis.
Pagal savo sudétj amfetaminas ir ekstazis yra patys negryniausi narkotikai.
Dél neaiskiy ingredienty amfetamino ir ekstazio vartojimas neretai tampa sa-
votiska loterija, nes nei vienas jy vartotojas negali Zinoti, ka jis i$ tiesy vartoja
ir kokius Salutinius poveikius tai gali sukelti. Tokiu badu ypac iSauga rizika
sveikatai ir net gyvybei.
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Sintetiniai narkotikai stimuliuoja centrine nervy sistema. Jy pavartojes zmo-
gus gali elgtis labai aktyviai ir nepavargdamas Sokti valandy valandas. Fiziniai
apsvaigimo nuo sintetiniy narkotiky pozymiai yra Sie: iSsipléte akiy vyzdziai,
patankéjes, nereguliarus pulsas, auksta kiino temperatdra ir prakaitavimas, is-
dziGvusi burna, konvulsijos ir epilepsijos priepuoliai (perdozavus), drebulys,
raumeny trikciojimas, iSkreipta veido mimika, negaléjimas ramiai iSbati vienoje
vietoje. Paprastai Sie apsvaigimo nuo sintetiniy narkotiky pozymiai tévy yra
sunkiai uzfiksuojami, nes tesiasi vos kelias valandas. Vis délto jei vartojami sin-
tetiniai narkotikai, po aktyvaus savaitgalio, paprastai pirmadienj ar antradien;
atsiranda didelis nuovargis, nervingumas, irzlumas, nepastovus minciy srautas,
nenuosekli kalbésena, nerimas ir panika. Sie pozymiai gali bati laikomi tam tik-
rais jspejamaisiais zenklais, kad vaikas svaiginasi sintetiniais narkotikais. Bet ku-
riuo atveju, jtariant, kad vaikai vartoja narkotikus, negalima jy uzsipulti — narko-
tiky vartojimo pozymius ypac sunku tiksliai jvertinti. Visais atvejais rekomen-
duojama konsultuotis su specialistais.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» visi narkotikai yra itin kenksmingi sveikatai, jie veikia psichika, sukelia pri-
klausomybe, zZlugdo asmenybe, todél saugiausia — jy nevartoti;

» kokios yra narkotiky vartojimo pasekmeés (teisinés, socialinés, psichologi-
nés) bei zala organizmui.

Priminimas tevams:

» informacija apie atskirus narkotikus, pateikite atsizvelgdami j vaiko amziy,
kad tai nesukelty vaiko susidoméjimo bei noro juos iSbandyti.
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NAUDINGA INFORMACIJA TEVAMS

Jei jtariate, kad Jusy vaikas vartoja alkoholj, tabaka ar kitas
psichoaktyviasias medziagas

Tévai daznai nezino, ar jy vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas. Taip
atsitinka, kai tévai nekreipia démesio | pozymius, rodancius, kad pakito vaiko
elgesys. Tévams reikia atidziai stebéti vaiko elges;j. Taip pat svarbu zinoti ir vai-
ko nuostatas | psichoaktyviyjy medziagy vartojima, zalg, pasekmes, kontroliuo-
ti ar laikomasi Seimoje nustatyty taisykliy.

Ypatinga démesj tévai turéty skirti vaikui tam tikrais vaiko raidos etapais,
kuomet jis labiausiai yra pazeidziamas tiek fiziologiskai (pvz., lytinio brendimo
laikotarpiu), tiek socialiai (pvz., tévy skyrybos, gyvenamosios vietos kaita ir
pan.), tiek psichologiskai (pvz. darzelio, mokyklos lankymo pradzia). |vairiais
vaiko asmenybés raidos etapais kinta jo suvokimas, pozitriai, jgadziai, elgesys,
o taip pat ir rySiai su aplinka, kuri tuo metu supa vaikg, t. y. gali pasikeisti san-
tykiai su Seima, bendraamziais, mokykla ir pan.

Pozymiai, rodantys, kad vaikas gali turéti problemy (tarp jy ir susijusiy su
psichoaktyviyjy medziagy vartojimu):
> be jokios priezasties prarandamas susidoméjimas ankstesniais pomégiais
(pvz., sportu);

» pasikeite valgymo ir miego jprodiai;

» mazesnis rlpinimasis savo isvaizda;

» blogéjantys santykiai su Seima ir draugais;

» be jokios priezasties pasireiskiantis agresyvus, maistingas elgesys;

» draugy keitimas bei nenoras pasakoti apie naujus draugus, Zymiai vyresniy
draugy, mazai besidominciy mokykla, atsiradimas;

» pamoky praleidingjimas, mokymosi pazangumo pablogéjimas;

» atsirades vaiko abejingumas viskam — ,man niekas nejdomu”, motyvacijos
sumazéjimas, démesio sutelkimo sunkumai;

» pinigy ar brangiy daikty dingimas iS namy ar staigus pinigy atsiradimas;
» anksciau buves nejprastas vaikui melavimas ir apgaudinéjimas;

» atsirades nervingumas, staigi nuotaiky kaita, iSrySkéjusi paranoja.
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Vaiko elgesio pokyciai nebatinai reiskia, jog vaikas vartoja psichoaktyvigsias
medziagas, nes tai gali bati susije su psichologinémis problemomis. Jei tévai
laiku nepastebés vaiko elgesio pokyciy, neissiaiskins to priezasciy ir adekvadiai
] tai nesureaguos, tai vaiko elgesys, psichologinés problemos gali tapti rizikos
veiksniais, jtakojanciais piktnaudziavima psichoaktyviosiomis medziagomis.

Esant jtarimams, kad vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas, tévai pri-
valo savo vaikui pasakyti, kad pastebéjo pasikeitusia jo elgseng ir yra tuo susi-
rapine. Taip pat reikéty pasikalbéti su vaiko mokytojais, draugais: gal ir jie pas-
tebéjo pasikeitusj vaiko elgesj. Bet kokiu atveju labai svarbu, kad turintys jtari-
my tévai kreiptysi pagalbos | priklausomybés ligy centry, psichikos sveikatos
centry ar psichologiniy pedagoginiy tarnyby specialistus.

Greito psichoaktyviyjy medziagy nustatymo organizmo
terpése testai

Siekiant iSsiaiskinti, ar vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas galima at-
likti greito psichoaktyviyjy medziagy nustatymo organizmo terpése testa, ku-
rio pagalba galima identifikuoti psichoaktyvigsias medziagas. Galima aptikti
psichoaktyvigsias medziagas seilése, plaukuose. Dazniausia naudojami testai,
skirti aptikti psichoaktyvigsias medziagas Slapime.

Specialiy testy psichoaktyviyjy medziagy aptikimui $lapime galima jsigyti
vaistinése (testo kaina 10-20 Lt, 3-6 eurai).
Testg nesudétinga atlikti vadovaujantis prie testo pridedama instrukcija.

Dazniausia psichoaktyvi medziaga Slapime nustatoma iki 7 ar 14 dieny po var-
tojimo. Kanapés paprastai nustatoma iki 30 dieny po vartojimo.

Atlikus testa ir gavus teigiama atsakyma, batina konsultuotis su gydytoju,
nes vartojant kai kuriuos gydytojo paskirtus vaistus gali bati teigiamas testo
rezultatas dél vaisto apykaitos produkty.
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Kur kreiptis, jei vaikas vartoja psichoaktyviasias medziagas

Informacija apie gydymo ir psichologinés bei socialinés reabilitacijos pa-
slaugas vaikams, vartojantiems psichoaktyvigsias medziagas, Lietuvoje:

» Batinoji (skubi) pagalba asmenims (tarp jy ir vaikams) apsinuodijus psicho-
aktyviosiomis medziagomis teikiama asmens sveikatos priezilros jstaigose
esanciuose reanimacijos skyriuose ir/ar toksikologijos skyriuose.

» Ambulatorinés paslaugos asmenims (tarp jy ir vaikams) dél psichikos ir el-
gesio sutrikimy vartojant psichoaktyvigsias medziagas teikiamos psichikos
sveikatos centruose bei Panevézio ir Siauliy priklausomybés ligy centruose.
Juose dirbancios specialisty komandos organizuoja psichikos sveikatos
priezitra ir socialines paslaugas.

» Ambulatorinés ir stacionarinés paslaugos vaikams dél psichikos ir elgesio
sutrikimy vartojant psichoaktyviagsias medziagas teikiamos specializuotuose
priklausomybeés ligy centruose (Vilniaus, Klaipédos, ir Kauno) ir psichiatrijos
ligoninése pagal gydymo standartus, sudarant individualy gydymo plana.
I$sivyscCius psichozinéms bakléms dél psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
paslaugos teikiamos psichiatrijos ligoniniy stacionaruose.

» Socialine ir psichologine pagalba vaikams, vartojantiems psichoaktyvigsias
medziagas, teikia savivaldybiy pedagoginése psichologinése tarnybose dir-
bantys specialistai, Svietimo ir globos jstaigose dirbantys socialiniai peda-
gogai, psichologai, visuomenés sveikatos priezilros specialistai.

» Vilniaus, Kauno ir Klaipédos priklausomybés ligy centruose, kuriuose gy-
dymas ir reabilitacijos paslaugos trunka nuo 1 iki 3 mén. (atliekama detok-
sikacija, gydymas medikamentais, ugdoma motyvacija, teikiamos psicholo-
ginés socialinés reabilitacijos paslaugos).

> llgalaikes psichologinés socialinés reabilitacijos paslaugas (iki 12 mén.) vai-
kams teikia Kauno apskrities priklausomybés ligy centre jsteigtas Vaiky ir
jaunimo ilgalaikés reabilitacijos skyrius (10 viety).

> llgalaikes psichologinés socialinés reabilitacijos paslaugas (iki 12-18 meén.),,
skirtas suaugusiems asmenims, vaikams bei jaunuoliams nuo 14 iki 23, pri-
klausomiems nuo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo, teikia Vs§] ,Apsi-
sprendimas” (Ukmergés raj. Léno km.), (24 vietos).
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Gydymo ir socialinés psichologinés reabilitacijos paslaugas
vaikams teikiancios jstaigos

1. VILNIAUS PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

Gerosios Vilties g. 3, Vilnius www.vplc.It
Telefonas: 8-5-216 00 14 info@vplc.lt
Faksas: 8-5-216 00 19 telefonai: 8-5-233 3709; 8-5-233

6202; (8 5) 213 7561
Ambulatorinis skyrius (tel. 2137808):
1. Nemokamas paaugliy testavimas greito narkotiniy medziagy nustatymo or-
ganizmo terpése testais, jtariant narkotiniy medziagy vartojima. Galima kreip-
tis visg para. Batinas tévy arba globéjy dalyvavimas. Batini asmens dokumentai
(tévy/globéjy ir vaiko). Nustacius narkotiniy medziagy vartojima, teikiamos re-
komendacijos dél galimy tolimesniy veiksmy ir gydymo.
2. Gydytojo konsultacija ir ambulatorinis gydymas. ISankstinés registracijos ne-
reikia. Batini asmens dokumentai (tévy/globéjy ir vaiko). Darbo laikas — 8-19
val.
3. Psichologo konsultacijos. Nukreipia Ambulatorinio skyriaus gydytojas
psichiatras.
4. Uzsiémimai rizikos grupés vaikams, kuriy tévai vartoja psichoaktyviasias me-
dZiagas, vyksta pirmadieniais, treciadieniais 17 val. Daugiau informacijos tel.
(8~5) 216 0014.

Stacionarinis abstinencijos gydymas:
IV priklausomybiy psichiatrijos skyriuje. Batinas tévy arba globéjy sutikimas. |

skyriy siuncia ambulatorinio skyriaus gydytojas psichiatras.

2. KAUNO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

Giedraiciy g. 8, Kaunas www.kaplc.It
Telefonas: 8-37-337 437 jaunimas@kaplc.lt
Faksas: 8-37-332 253 837 33199%

El. pastas: plc kaunas@takas.It

Vaiky ir jaunimo skyrius

1.Ambulatorinis konsultavimas — gydytojo psichiatro, psichologo, socialinio
darbuotojo konsultacijos.

2. Medicininis gydymas — narkotiniy ir psichotropiniy medziagy bei alkoholio
vartojimo nutraukimui, fizines sveikatos atstatymui.
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3. Seimos nariy konsultavimas — bendravimo jgudziy tobulinimas, tarpusavio su-
pratimo didinimas.

4. Trumpalaiké iki 2 ménesiy trukmés psichologinés socialinés reabilitacijos pro-
grama.

5. llgalaikés psichoterapinés reabilitacijos programa, trunkanti vidutiniskai 40-50
savaiciy.

6. Palaikomoji terapija.

Kreipiantis ] Kauno apskrities priklausomybés ligy centro Vaiky ir jaunimo skyriy
tureti:

- asmens dokumenta (pasg arba kita asmenybe patvirtinantj dokumenta su
nuotrauka, socialinio draudimo pazyméjima jei nustatytas invalidumas, ai invali-
dumo pazyméjima);

- sveikatos priezitros jstaigos nukeipima Forma 027/a stacionariam gydymui;
- tévy ar kito juridinio asmens atsakingo uz nepilnametj sutikima dél vaiko

gydymo.

3. PANEVEZIO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

Elektronikos g. 1¢, Panevézys Faksas: 8-45-582673
Telefonas: 8-45-582673 paplc@takas.lt

1. Vaiky testavimas greito narkotiniy medziagy nustatymo organizmo terpése
testais.
2. Psichologo konsultacijos tévams.

4. KLAIPEDOS PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

Taikos prosp. 46, Klaipéda kplc@klaipeda.omnitel.net
Telefonas: 8-46-415026 www.kplc.It
Faksas: 8-46-410648 tel.: 8-46 410331

Paaugliy skyrius

1.Medikamentiné detoksikacija (dvi savaités)

2.Abstinencijos sindromo gydymas

3.Trumpalaiké reabilitacija (iki 3 mén.)

4.Motyvavimas ir tarpininkavimas nukreipiant j ilgalaikés socialinés psichologi-
nés reabilitacijos bendruomenes.
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5. SIAULIY PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

Daubos g. 3, Siauliai Faksas: 8-41-455574

Telefonas: 8- 41- 455644 splc.lc@splc.w3.It; www.splc.It

1. Gydytojo specialisto, psichologo, socialinio darbuotojo antrinio lygio konsulta-
ciné pagalba suaugusiems ir vaikams

2. Atliekami narkotiniy medziagy pavartojimo nustatymo testai vaikams ir suau-
gusiems.

6. PSICHIKOS SVEIKATOS CENTRAI - kontaktai pateikti interneto svetainéje
http://www.vpsc.lt/plc.htm.

7. PEDAGOGINES IR PSICHOLOGINES TARNYBOS kontaktai pateikti interneto
svetainéje www.sppc.lt. Kiti pagalbos vaikams ir suaugusiems, priklausomiems nuo
psichoaktyviyjy medziagy, kontaktai pateikti internetinés svetainés www.ntakd.lt
rubrikoje ,Reabilitacija”.

KITI KONTAKTAI

Lietuvos Respublikos Vaiko teisiy apsaugos kontrolieriaus jstaiga

B. Radvilaités g. 1, Vilnius Tel./Faks. (8 vaikams@Irs.It

5) 210 7176 http://www3.Irs.Ilt/pls/inter/vaikai
Nemokama telefono linija: 880001230

Valstybé vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo tarnyba prie Socialinés ap-
saugos ir darbo ministerijos
Interneto svetainé http://www.vaikoteises.|t

Apsinuodijimy kontrolés ir informacijos biuras — informacija apsinuodijimo
klausimais teikiama visa parg tel. +370 5 2362052 arba +370 68753378.
http://www.apsinuodijau.lt
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KA VAIKAS NORETY PASAKYTI SAVO TEVAMS

Kiekvienas i$ musy turéty turéti tokia vieta, kur galéty buti savimi, kur baty ap-
saugotas nuo skriaudy ir negandy, kur galéty nieko nebijoti ir laisvai bei saugiai
jaustis. Tokia vieta turéty bati namai.

MAMA, TETI, GALI MAN PADETI AUGTI SVEIKAM IR LAIMINGAM, JEIGU:

Nelygini manes su kitais.
—Ar negali bati toks kaip kiti vaikai?
Turiu teise bati kitoks ir netobulas.

Neatimi iS manes vilties.
— IS taves ir taip niekas neisaugs. Visiskas nulis....
Noréciau tikéti, kad ka nors gyvenime pasieksiu.

Nesakai man kaip turéciau jaustis.
— Nereikia verkti, juk nieko neatsitiko.
Man reikia tavo supratimo.

Nesukeli manyje kaltés jausmo.
—Tu esi kaltas, kad gyvenime man nesiseka.
Nesu atsakingas uz suaugusiyjy problemas.

Nepaperki manes.
— Trokstu tavo besalygiskos meilés.
Jei susitvarkysi — nupirksiu tau ledinuka.

Negrasini ir negasdini.
—Jei dar kartq Sitaip pasielgsi, gausi pylos.
Tada man atrodo, kad pasaulis yra piktas ir nemielas.

Nejsakinéji man.

— Sutvarkyk tai! Mikliai!

Noriu, kad mane sudomintum tuo darbu. Patikék, sugebu su tavimi bendradar-
biauti, nors ir esu mazas.

Nevertini.
— Ko vaikstai kaip kerépla?
Noréciau apie save galvoti gerai.
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Mama, Téti, pokalbiai su vaikais:

e moko kaip isreiksti savo jausmus ir poreikius;
e iSblasko jy vieniSumg;

e suteikia jiems pasitikéjimo savimi;

e sumazina jtampa.

Prisiglaudimai:

e padeda uzmigti;

e padidina atsparumag;

e prislopina stresg;

e suteikia saugumo jausmg;

e padeda atrasti savo vietag pasaulyje.

MAMA, TETI, PRIGLAUSK MANE IR MYLEK MANE TOK], KOKS AS ESU!

Mama, Téti, labiau uz viska noriu, kad Jis:

Démesingai klausytumeéte, kai ka nors Jums pasakoju. Atidétumeéte laikrastj |
Song, iSjungtuméte televizoriy ir atidziai zvelgtuméte j mane.

Stengtumeétés suprasti ka as iSgyvenu, kas naujo jvyko ir kas vyksta su mani-
mi. DZiaugtumétés ar litdétumeéte kartu su manimi.

Pastebétuméte mane jvairiose situacijose: kada esu linksmas, o ne tik tada,
kada padarau ka nors blogai.

Kalbétuméte su manimi ir klausinétumeéte, ka as galvoju apie jvairius dalykus,
neparodydami, kad galbat, as Sito dar nesuprantu.

Kartu su manimi sprestuméte kokios yra mano pareigos namuose.

Vaikai griebiasi psichoaktyviyjy medziagy, nes:
e nenori jaustis blogesni uz kitus;

e nesugeba atsisakyti;

e pamégdzioja kitus;

e nori priesintis suaugusiyjy nurodymams;

e troksta nugaléti savo drovumag;

e iesko budy, kaip labiau savimi pasitikéti;

e numalsina smalsuma;

e nuobodziauja, neturi kuo uzsiimti;

e nori atkreipti j save démes;.
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MAMA, TETI, BRENDIMAS KARTAIS YRA SUNKUS PROCESAS, TODEL:

Jeigu bdsi Salia manes, daug su manimi kalbésiesi, skirsi man savo démesj
ir laika, leisi man buati salia taves, kai tu ka nors darai, tada as:

e jausiuosi gerai;

e man seksis mokykloje;

e mokesiu susirasti draugy;

e jausiuosi saugus;

e geriau suprasiu pasaulj;

e atsisakysiu, kai kas nors jkalbinés daryti ka nors bloga.

O kai biisiu didelis:

e Dblsiu malonus Zmonéms;

e mylésiu pasaulj;

sugebésiu jveikti sunkumus;

j mane bus galima ,atsiremti”.

MAMA, TETI, KAD MANE MYLI |SITIKINU, KAI:

Suteiki man pasitikéjimo savo jégomis.
- Pasiziarek, koks esi maZas, o sugebéjai tai taip gerai padaryti.
Nebijau ateities.

Kalbédamas su manimi naudoji tokius Zodzius, kaip: ,prasau”, ,acia”, ,at-
siprasau”.

- Atsiprasau, bet suklydau.

Mokausi pagarbos Tau ir kitiems.

Mokai mane, duodi man naudingy patarimy.
- Makaronus visuomet reikia mesti | verdant| vandeni.
Tuomet zinau, kad tikrai susitvarkysiu savo gyvenime.

Démesingai manes klausai.

- Pastebéjau, kad turi naujq draugg.
Noriu su Tavimi kalbétis apie savo rapescius.
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Parodai man supratinguma.
- Matau, kad néra Tau malonu...
Suprantu, kad visuomet basi su manimi, net sunkiomis akimirkomis.

Leidi man suprasti, kad mano nuomoné taip pat yra svarbi.
- Nuspreskime kur vaZiuojame per atostogas.
Tuomet mokausi aktyvumo.

Leidi man kartu priimti sprendimus.
- Pamgstyk, kokiqg mokyklg norétum lankyti.
Tuomet mokausi atsakomybeés.

Leidi man suprasti, kad as esu Tau svarbus.
- Kaip as taves ilgéjausi.
Tuomet jauciuosi jsitikines savo teisumu.

Elkités su manimi taip, kaip elgiatés su savo draugais, tada ir as bisiu jasy

draugas. Atminkite, man svarbiau pavyzdys negu kritika. O be to, as jus
taip myliu - prasau, mylékite ir jas mane...
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