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ÁVADAS

Ði knygelë yra skirta tëvams ir kitiems bendruomenës nariams, kad jie
padëtø vaikams iðvengti alkoholio ir kitø narkotikø vartojimo. Tëvai ir ben-
druomenës nariai neretai vaidina lemiamà vaidmená, kurdami tinkamà aplin-
kà bei rodydami gerà pavyzdá vaikams. Mes privalome teikti vaikams þiniø
apie alkoholá bei kitus narkotikus ir, svarbiausia, turime ugdyti tuos gyvenimo
ágûdþius, kurie padëtø vaikams atsispirti pagundoms ir nepiktnaudþiauti alko-
holiu ar narkotikais.

Bet kuri ðeima gali susidurti su alkoholio ar narkotikø vartojimo problema.
Në vienas ið mûsø nëra apsaugotas. Todël tëvams reikëtø daugiau þinoti apie
ðià problemà, bûdus jos iðvengti, gyvenimo ágûdþius, kuriuos reikëtø ugdyti
vaikams nuo maþumës, kad apsaugotø juos nuo blogø áproèiø. Mes tikime tëvø
galia ir jø galimybëmis sumaþinti þalà, kurià daro alkoholis ir kiti narkotikai.

Leidinio tikslai:
• pateikti tëvams iðsamios informacijos apie narkotines ir psichotropines me-

dþiagas, jø paplitimà Europoje ir Lietuvoje, paplitimo tarp paaugliø ir jau-
nimo prieþastis;

• supaþindinti tëvus su narkotiniø bei psichotropiniø medþiagø vartojimo
padariniais;

• atskleisti pirminës prevencijos bûtinumà ir svarbà ðeimoje bei ugdymo ins-
titucijose, pabrëþti tëvø vaidmená ðioje veikloje;

• didþiausià dëmesá skirti vaikø gyvenimo ágûdþiø ugdymui ðeimoje: vaiko
savigarbos ugdymui, bendravimui, kitø atjautai, kritiniam ir kûrybiniam
màstymui, iðmintingam problemø, konfliktø ir stresiniø situacijø sprendi-
mui, emocijø iðraiðkai ir kt.;

• supaþindinti tëvus su ankstyvàja narkotikø vartojimo intervencija.
Knygelëje pateikiame bûtiniausias þinias apie narkotines medþiagas, jø rû-

ðis, poveiká jaunam organizmui, vartojimo padarinius ir galimus pavojus. Atsa-
kome á klausimus, kodël jaunimas vartoja narkotikus, kaip suprasti, ar vaikas
jau bando vartoti narkotikus, kaip jam tokiu atveju padëti. Daugiausia dëmesio
ðioje knygelëje skiriama pirminei prevencijai – kaip apsaugoti vaikus nuo nar-
kotikø, kokios poveikio priemonës naudotinos ðeimoje, kad vaikas gebëtø atsi-
spirti neigiamiems veiksmams.

Jeigu vaikas nuolat kritikuojamas, jis iðmoksta smerkti, jei bauginamas –
bijoti. Tuo tarpu padràsinamas vaikas iðmoksta pasitikëti savimi, pagiriamas –
vertina save, apsuptas pritarimo iðsiugdo pasitikëjimà savimi, apsuptas meilës
sugeba pats surasti meilæ gyvenime. Tie vaikai, kurie gyvena draugiðkoje aplin-
koje, supranta, kad pasaulis nuostabus, ir jei jø aplinka rami, tai iðmoksta iðlai-
kyti ir dvasios ramybæ.
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Tëvai, norëdami suvienyti jëgas narkotiniø ir psichotropiniø medþiagø var-
tojimo prevencijoje, buriasi á nevyriausybinæ organizacijà „Tëvai prieð narkoti-
kus”. Kokia tai organizacija?

„Tëvai prieð narkotikus” pagal ástatus yra visuomeninë organizacija, vieni-
janti tëvus, bendruomeniø narius, nukentëjusiøjø nuo narkotikø artimuosius. Ji
ásteigta siekiant apsaugoti vaikus, paauglius bei jaunimà nuo narkotikø, skatinti
savitarpio pagalbos grupiø kovai su narkotikais, narkomanø artimøjø bei narko-
tikø prevencijos grupiø mokyklose ir kitose bendruomenëse kûrimàsi, propa-
guoti blaivybæ ir ugdyti nepakantumà narkotikams.

Organizacija veikia visoje Lietuvoje teritoriniu principu. Jos nariai gali vie-
nytis á grupes, o ðios savo ruoþtu – á padalinius. Apskrities ar rajono mastu vei-
kiantys padaliniai gali turëti juridinio asmens teises. Padalinius valdo jø tary-
bos, o organizacijà – valdyba ir pirmininkas.

Veiklos principai
Narkotikus organizacija „Tëvai prieð narkotikus” (TPN) apibrëþia kaip le-

galiai ir nelegaliai platinamas narkotines ir psichotropines medþiagas, kuriø var-
tojimas ar piktnaudþiavimas jomis kelia pavojø asmens sveikatai, jo ir kitø þmoniø
gerovei bei saugumui. TPN nepripaþásta narkotikø skirstymo á silpnuosius („leng-
vus”) ir stipriuosius („sunkius”), nes sunkios ligos pradþia daþniausiai yra „sil-
pnieji” narkotikai – tabakas, „þolë”, marihuana, alus, vynas.

TPN laikosi principø, kad narkotikø kontrolë ir narkomanijos prevencija
negali bûti grindþiamos susitaikymu su narkotikais ar nuolaidþiavimu narkotikø
platintojams. Atlaidumas naudingas tiems, kurie siekia susilpninti visuomenës
organizacijø ir valstybës – pirmiausiai teisësaugos ir teisëtvarkos institucijø –
kovà su narkotikais, susikrauti turtus mûsø vaikø ir jaunimo gyvybiø sàskaita.

TPN idealas – visuomenë be narkotikø. Tokio tikslo galima siekti, jeigu
visuomenës ir valstybës pastangos bei materialiniai iðtekliai bus skirti narkotikø
apyvartai visuomenëje, jø pasiûlai bei paklausai maþinti.

TPN pasisako uþ:
- grieþtà valstybës narkotikø kontrolës politikà, narkotikø legalizavi-

mo propagandos, narkotikø kultûros plitimo varþymà ástatymais ir kitomis
valstybinëmis priemonëmis;

- pirminës narkotikø prevencijos, tëvø ir bendruomeniø ðvietimo reikð-
mës didinimà;

- glaudø visuomeniniø organizacijø bendradarbiavimà su policija ir
ðvietimo institucijomis, nuo kuriø veiklos labiausiai priklauso narkotikø pa-
siûla ir paklausa;

- naujus narkomanijos gydymo ir reabilitacijos metodus, pakeièian-
èius programas, susijusias su pavojingø narkotikø, pvz., metadono, plati-
nimu;
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- naujus aktyvaus narkomanø konsultavimo ir nuteikimo (motyvavi-
mo) gydytis metodus bei privalomàjá nepilnameèiø gydymà; ðie metodai
turi pakeisti tokias þalingas programas kaip priemoniø narkotikams var-
toti – ðvirkðtø ar adatø – dalijimas prisidengiant AIDS prevencija, nes jos
skatina ne tik greitesná hepatito C, intraveninës narkomanijos, bet ir AIDS
plitimà;

- visuomenës jëgø, kovojanèiø su narkotikø vartojimu, bendradarbia-
vimà ir vienijimàsi mûsø ðalies ir tarptautiniu mastu.
Artimiausi nepriklausomos nevyriausybinës organizacijos tikslai:

• mokyti tëvus, jaunimà, mokytojus, paslaugø srities darbuotojus, bendruo-
meniø lyderius, kaip apsaugoti vaikus, paauglius ir jaunimà, kad jie nepra-
dëtø vartoti narkotiniø bei psichotropiniø medþiagø;

• pagelbëti ðeimoms ir jaunimui, susidûrusiems su ðia problema;

• skatinti pozityvius santykius ðeimoje, bendruomenëje ir visuomenëje.
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1.  KIEK YRA PAPLITÆ ÞALINGI ÁPROÈIAI?
(Ðiek tiek statistikos apie narkotiniø ir psichotropiniø medþiagø paplitimà)

Sparèios permainos ðalies ekonomikoje, socialinëje sferoje ir þmoniø gy-
venime keièia visuomenës poþiûrá á kai kuriuos reiðkinius, taip pat ir á narkoti-
niø medþiagø vartojimà. Didëja narkotikø prieinamumas ir tiekimas, neteisëta
jø pasiûla, didëja ir narkotikø poreikis. Paaugliai ir jaunimas yra labiausiai pa-
þeidþiama visuomenës dalis. Dël savo amþiaus ypatumø – pomëgio rizikuoti ir
smalsumo – jie pradeda bandyti, o vëliau ir vartoti narkotikus ar net uþsiimti su
narkotikais susijusia rizikinga veikla.

Lietuvoje atlikti 15-16 metø amþiaus moksleiviø tyrimai rodo, kad ðalyje
vis daugiau rûkoma, vartojama alkoholiniø gërimø ir nelegaliø narkotikø.

Alkoholis yra labiausiai paplitæs narkotikas. Gerti pradedama nuo maþø dienø.
Suaugusiam nekenksminga dozë vaiko sveikatai ir jo fiziniam bei dvasiniam vysty-
muisi gali bûti labai pavojinga. Alkoholiniai gërimai jaunimo susibûrimuose labai
populiarûs, daþnai be jø nebemokama bendrauti. Statistiniai duomenys rodo, kad:

• 97,5 % penkiolikos-ðeðiolikos metø amþiaus moksleiviø jau þino alkoholio
skoná.

• 73,6 % bent  kartà buvo apgirtæ.

• 65,5 % prisipaþino be saiko vartojæ alkoholá paskutiná mënesá, kai iðgeria-
ma 5 ar daugiau alaus buteliai, 5 ar daugiau taurës vyno ar kokteilio, 5 ar
daugiau taurelës stipraus alkoholinio gërimo.
Paauglystë yra eksperimentavimo, smalsumo tenkinimo, tyrinëjimo metas.

Dël to jaunas þmogus susiduria su rizika. Svaigalø vartojimas tampa vienu ið
asmens brendimo aspektø ir net gyvenimo dalimi. Moksleiviø apklausos apie
alkoholio ir kitø narkotikø vartojimà rodo, kad Lietuvos jaunimas palyginti su
kitø Europos ðaliø jaunimu geria gana daug alkoholiniø gërimø. Duomenys apie
svaigalø vartojimà – daþnis, kiekis, intoksikacijos laipsnis – rodo, kad kai kurie
moksleiviai piktnaudþiauja svaigalais. Daugelis moksleiviø þino ir supranta, jog
alkoholis kenkia sveikatai, taèiau absoliuti dauguma moksleiviø neþino ar neti-
ki priklausomybës pavojumi, todël mano, kad galëtø nustoti gerti kada tik pa-
norëjæ. Tai rodo, kad moksleiviai negauna reikiamø þiniø, neturi gyvenimo ágû-
dþiø, nemoka ir nesugeba spræsti savo problemø, o ðeima, mokykla ir visuome-
në nesuteikia jiems laiku paramos. Populiarûs motyvai, kodël vartojamas alko-
holis – noras iðbandyti, smalsumas, draugø átaka, neþinojimas kaip atsisakyti.
Ðie motyvai ypaè populiarûs ir kalbant apie narkotikø vartojimà.

Tabakas. Stebëtina tai, kad tabakas yra antras pagal populiarumà narkoti-
kas, vartojamas mûsø jaunimo. Statistiniai duomenys liudija, kad pastaruoju
metu daugëja rûkanèiøjø:

• 77 % penkiolikos-ðeðiolikos metø amþiaus moksleiviø nurodë ilgiau ar trum-
piau rûkæ.
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• 39,8 % per paskutines 30 dienø rûkë kasdien.
Mergaièiø rûko maþiau nei berniukø, taèiau jø skaièius vis auga. Be to,

mergaitës dël savo fiziologiniø ir psichologiniø ypatumø greièiau pripranta ir
tampa priklausomos nuo rûkymo. Daugiau rûkyti linkæ paaugliai, kuriø ðeimo-
se rûko tëvai, seneliai, vyresni broliai ar seserys. Domëtis rûkymu pradeda jau
ikimokyklinio amþiaus vaikai. Kai kurie ið tiriamøjø vaikø (o jø amþius buvo 15-
16 metø) nurodë turá 10 metø rûkymo „staþà“. Nemaþai vaikø pradeda rûkyti
ankstyvoje paauglystëje.

Nelegalûs narkotikai. Nuo alkoholio ir tabako lengvai pereinama prie ne-
legaliø narkotikø iðbandymo. Nelegalûs narkotikai ypaè kelia nerimà tëvams.
Per pastaruosius ketverius metus narkotikus vartojanèiø 15-16 metø moksleiviø
skaièius iðaugo penkis kartus. Sàvoka „narkotikas” tapo labai populiari ir ma-
dinga tarp moksleiviø. Nelegalûs narkotikai labiau paplitæ tarp berniukø nei
tarp mergaièiø. Labiausiai paplitæ marihuana ir haðiðas, vadinamas, „þole”. Tai
treèias pagal vartojimo daþnumà narkotikas (po alkoholio ir tabako).

Statistiniai duomenys rodo, kad:

• 11,9 % penkiolikos-ðeðiolikos metø amþiaus moksleiviø bent kartà vartojo
marihuanà ar haðiðà, daþniau berniukai nei mergaitës.
Pirmas narkotikas, kurá pirmiausiai iðbando moksleiviai, paprastai esti „þo-

lë”. Taèiau didelë dalis mergaièiø pradeda nuo raminamøjø vaistø.
Labai populiarëja heroinas, kuris labai greitai sukelia priklausomybæ. Jis

vis lengviau prieinamas ir greitai plinta tarp jaunimo. Ið populiariø narkotikø
tenka paminëti amfetaminus ir „ekstazi”. Juos daþniausiai vartoja jau iðmëginæ
„þolæ” paaugliai, papildydami vartojamø narkotikø sàraðà.

Statistiniai duomenys rodo, kad:

• 15,5 % penkiolikos-ðeðiolikos metø amþiaus moksleiviø bent kartà vartojo
koká nors narkotikà. Kai kurie jø buvo iðbandæ net ðeðias septynias narkoti-
kø rûðis.
Lakiosios medþiagos. Daugelio buityje vartojamø produktø sudëtyje yra che-

miniø medþiagø, kuriø garai veikia narkotizuojanèiai. Jie yra toksiðki ir sukelia ne
tik nervø sistemos, bet ir kitø organø negráþtamus pakitimus ar net staigià mirtá.

Tyrimai rodo, kad:

• 9,7 % penkiolikameèiø-ðeðiolikameèiø uostë inhaliantus (lakiàsias medþia-
gas), daþniau berniukai (13,3 %) nei mergaitës (5,7 %).
Piktnaudþiavimas vaistais. Paaugliai ir jaunimas gana daþnai vartoja vais-

tus be gydytojo paskyrimo. Tarp jø paplitæ raminamieji ir migdomieji. Tyrimai
rodo, kad:

• 12,4 % penkiolikameèiø-ðeðiolikameèiø vartojo raminamuosius ir migdo-
muosius vaistus, daþniau mergaitës (16,9 %) nei berniukai (8,2 %).
Ðie vaistai daþniausiai vartojami kaip nusiraminimo, átampos maþinimo prie-

monë. Juos vartojæ vaikai lengviau pereina prie nelegaliø narkotikø.
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2. KAS TIE NARKOTIKAI? KUO JIE PAVOJINGI?

Narkotikai – tai natûralios ir sintetinës cheminës medþiagos, veikianèios þmo-
gaus psichikà ir, jei jomis piktnaudþiaujama, sukelianèios sunkø sveikatos sutriki-
mà, kuris pasireiðkia psichologine ir fizine priklausomybe. Þodis „narkotikai” yra
kilæs ið graikø kalbos ir reiðkia sapnà. Seniau ðis terminas buvo vartojamas apibû-
dinti medþiagoms, naudojamoms medicinoje pacientams uþmigdyti.

Narkotinës medþiagos – tai medþiagos, sukelianèios ypatingà þmogaus psi-
chinæ bûklæ. Prie narkotiniø medþiagø priskiriami narkotikai, psichotropinës
medþiagos (raminamieji ir migdomieji vaistai), svaigiosios medþiagos (lakieji
tirpikliai), anaboliniai steroidai, alkoholis ir tabakas.

Psichikà veikianèios medþiagos yra legalios (jø vartojimas nëra uþdraus-
tas) ir nelegalios (vartojimà draudþia ástatymai). Medþiagø, pasiþyminèiø nar-
kotiniu poveikiu, yra kai kuriuose vaistuose, maisto produktuose. Nedideli to-
kiø medþiagø kiekiai þmogaus organizmui nekenkia. Pavyzdþiui, kavoje ar ar-
batoje yra narkotinës medþiagos kofeino, kuris stimuliuoja nervø sistemà. Iðgë-
ræ kavos ar stiprios arbatos pasijuntame þvalesni ir energingesni. Kiek kavos ar
arbatos puodeliø galima per dienà iðgerti nekenkiant sveikatai, iki ðiol diskutuo-
jama, skirtingi literatûros ðaltiniai pateikia ávairius duomenis. Kur kas stipres-
niais narkotikais laikomi tabakas ir alkoholis.

Nelegaliais narkotikais pripaþintos medþiagos átraukiamos á narkotiniø me-
dþiagø sàraðà. Jø gamybà, laikymà ir realizavimà draudþia ástatymas. Narkoti-
niø medþiagø sàraðas yra nuolat papildomas, koreguojamas pagal tai, kiek me-
dþiagos pavojingos þmogaus sveikatai ir gyvybei.

Narkotiniø medþiagø poveikis organizmui labai ávairus. Jis priklauso nuo
vartojamos medþiagos rûðies, sudëties, suvartoto kiekio (dozës), vartojimo bû-
do, þmogaus organizmo individualiø savybiø, asmenybës, nusiteikimo, vartoji-
mo aplinkos ir kitø veiksniø. Þiûrint koká ir kiek narkotiko þmogus yra pavarto-
jæs, jis gali jausti jaudulá, jëgø antplûdá, þvalumà, nuotaikos pagerëjimà, malo-
nø apsvaigimà, atsipalaidavimà, ramybæ, nerûpestingumà, savotiðkà dvasinæ
pusiausvyrà. Ðie pojûèiai uþvaldo, norisi juos patirti vël ir vël, klostosi psichinë
ir fizinë priklausomybë. Tuo narkotikø vartojimas yra labai pavojingas.

Narkotinës medþiagos vartojamos ávairiais bûdais: kramtant, geriant, uos-
tant, ákvepiant, rûkant, leidþiant á venà, kartais á raumenis. Pavojingiausias narko-
tikø vartojimo bûdas – injekcija á venà. Ðiuo atveju narkotikai veikia labai greitai.
Nesteriliais ðvirkðtais ar adatomis galima uþsikrësti virusiniais hepatitais, ÞIV ar
kitomis infekcijomis. Uþkalkëjus venoms susidaro pûliniai, trombai, atsiranda krau-
jotakos sutrikimø, padidëja kraujo uþkrëtimo, gangrenos pavojus.

Narkotikai – pavojingos medþiagos. Jie suþlugdo þmogø, ir nesvarbu, ko-
kios spalvos tavo oda, turtingas tu ar vargðas, senas ar jaunas, vyras ar moteris,
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eiliniø sugebëjimø þmogus ar genijus. Narkotikai, pasitaikius progai, vienodai
þudo visus.

Narkomanija – liga, pasireiðkianti potraukiu nuolat vartoti narkotikus. Graikø
kalbos þodis „narkë” reiðkia suakmenëjimà, „manija” – beprotybæ, aistrà, kai
sutrinka þmogaus psichinë ir fizinë bûklë.

Narkomanas – asmuo, priklausomas nuo narkotiniø medþiagø.

NARKOTIKØ RÛÐYS, JØ POVEIKIS IR PADARINIAI

Gamtoje yra daug medþiagø, veikianèiø þmogaus psichikà. Labiausiai þi-
nomi legalûs narkotikai – etilo spiritas, gaminamas ið ávairiø maisto produktø, ir
nikotinas, esantis tabako stiebuose bei lapuose. Narkotiniø medþiagø yra darþi-
nëse aguonose, indiðkose kanapëse, kokamedþiø lapuose, kai kuriuose grybuo-
se (pvz., smailiakepurëje gluotniagalvëje) ir kt. Dabar daug narkotiniø medþia-
gø gaminama dirbtiniu bûdu.

Narkotikø poveikis priklauso nuo keliø veiksniø:

• narkotikø kiekio, suvartoto vienu metu;

• ar asmuo vartojo narkotikus anksèiau;

• narkotikø vartojimo bûdo;

• situacijos, kurioje narkotikai yra vartojami.

Pagal poveiká narkotines medþiagas galima skirstyti á stimuliuojanèiàsias,
slopinanèiàsias ir haliucinogenines. Kiekvienà medþiagø grupæ apþvelgsime at-
skirai.

PSICHIKÀ STIMULIUOJANÈIOS MEDÞIAGOS

Ðiai narkotikø grupei priskiriami amfetaminai, kokainas, krekas, „ekstazi”,
efedronas (dþefas), nikotinas ir kofeinas.

Psichikà stimuliuojanèios medþiagos veikia centrinæ nervø sistemà ir suke-
lia energijos antplûdá, þvalumà, susijaudinimà, didina pasitikëjimà savimi ir pra-
naðumo jausmà, gerina darbingumà, dëmesio koncentracijà. Þmogus jauèiasi
labai aktyvus, energingas, nejauèia nuovargio, alkio ir troðkulio, gali negerti,
nevalgyti ir nemiegoti keletà dienø, padidëja lytinis potraukis. Ðiuos narkotikus
renkasi nusiminæ, prislëgti, nusivylæ þmonës.

Amfetaminai – geriausiai þinomas, seniai ir daug kur vartojamas sintetinis
centrinës nervø sistemos stimuliatorius, vartojamas tableèiø ar baltø milteliø
pavidalu.  Amfetaminas yra geriamas, uostomas, specialiai apdorojus gali bûti
rûkomas, paprastai specialiomis pypkëmis, leidþiamas á venà.
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Poveikis: pavartojus asmuo pajunta fizinës ir psichinës energijos antplûdá,
tampa budrus, linksmas, iðkalbingas, judrus, nenuilsta, pasitiki savimi, paaðtrë-
ja pojûèiai, sumaþëja miego poreikis, apetitas.

Vartojant amfetaminus organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: iðsiplëtæ akiø vyzdþiai, greitas neritmiðkas pulsas, pakilusi kûno

temperatûra, pagausëjæs prakaitavimas, dþiûstanti burna, drebulys ir raumenø
traukuliai, pakitusi veido iðraiðka, sutrikæ veido raumenø judesiai, ákyriai karto-
jamas elgesys, galvos skausmai, suvartojus didelæ dozæ – konvulsijos ir epilep-
sijos priepuoliai, sumaþëjæs imunitetas, pakitæs lytinis potraukis.

Psichiniai: nervingumas, susierzinimas, plepumas, mintys ðokinëja nuo vieno
dalyko prie kito, nerimas ir panika, klausos haliucinacijos.

Kokainas – kartais vadinamas „sniegu”, nes jo kristalai balti. Kokainas yra
kramtomas, daþniausiai uostomas ar ákvepiamas pro nosá, átrinamas á dantenas,
rûkomas, retais atvejais leidþiamas á venà.

Poveikis: pavartojus asmuo pasijunta stiprus, tampa judrus, budrus ir ener-
gingas, iðkalbus, nenustygsta vietoje, pasitiki savimi. Kokainas sumaþina nuo-
vargá. Taèiau jo poveikis trumpalaikis, po to jauèiamas iðsekimas, silpnumas,
depresija. Uþvaldo mintis – gauti naujà dozæ. Bûna regos, klausos haliucinaci-
jø, apima panika. Gresia staigi mirtis.

Krekas – pilkðvai baltø ar gelsvø vaðkingø trupinëliø, dribsniø formos, aky-
tu pavirðiumi,  aliejaus ar riebalø konsistencijos. Jis yra rûkomas pypkëmis arba
gaminamos cigaretës. Veikia kaip kokainas.

Vartojant kokainà ar krekà organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: iðsiplëtæ akiø vyzdþiai, padaþnëjæs pulsas, padidëjæs kraujospûdis,

pagausëjæs prakaitavimas, pakilusi temperatûra, uþgulusi arba varvanti nosis,
greitas, negilus kvëpavimas, perdozavus jis esti pavirðutinis. Vartojant ðiuos nar-
kotikus injekcijomis á venà, jauèiamas stiprus odos nieþëjimas, kuris verèia ka-
sytis, draskyti odà, asmeniui atrodo, kad jam kaþkas kanda, jis nori atsikratyti
ásivaizduojamø vabzdþiø ar parazitø.

Psichiniai: suaktyvëjæs elgesys, ðokinëjanti minèiø eiga (karðtligiðkas elge-
sys), sutrikusi judesiø koordinacija, traukuliai, orientacijos sutrikimai, nemiga,
baimë, haliucinacijos, agresija, depresija, psichozë.

„Ekstazi” – ávairiø spalvø ir formø tabletës, daþnai su paveikslëliais, reèiau
spalvotos kapsulës. Jos yra geriamos, sutrynus á miltelius galima ákvëpti, laiþyti.
Labai retai leidþiama á venà.

Veikia panaðiai kaip amfetaminai. Asmuo, pavartojæs „ekstazi”, atsipalai-
duoja,  jauèia energijos antplûdá. Þmogus esti labai aktyvus, draugiðkas, gali
ðokti valandø valandas ir nejausti nuovargio. „Ekstazi” madingas diskotekose,
reivo ir techno ðokiø vakarëliuose. Ðie narkotika paaðtrina seksualinius pojû-
èius, maþina seksualiná drovumà.

Vartojant „ekstazi” organizme vyksta ðie pakitimai:
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Fiziniai: iðsiplëtæ akiø vyzdþiai, lëta reakcija á ðviesà, pagreitëjæs pulsas,
pakilusi kûno temperatûra, troðkulys, stiprus prakaitavimas, netenkama daug
skysèiø, dþiûstanti burna, drebulys, vëmimas (retais atvejais). Suvartojus didelæ
dozæ arba fiziðkai persitempus padidëja kraujospûdis, gresia ðirdies aritmija ar
infarktas, kiti kraujotakos sutrikimai, inkstø nepakankamumas. Sutrikus gyvybi-
nëms funkcijoms galima staigi mirtis.

Psichiniai: padidëjæs aktyvumas, jausmingumas, geranoriðkumas iki ákyru-
mo, pasitikëjimas savimi, seksualinis potraukis, nerimas ir panika, nemiga, re-
gos ir klausos haliucinacijos, baimë, depresija, psichozë.

Efedronas (dþefas) – pilkðvai balti kristalai. Leidþiamas á venà, retais atve-
jais iðtirpinus geriamas. Poveikis ir pakitimai organizme tokie patys kaip varto-
jant amfetaminus.

Kofeinas – jo yra kavos pupelëse, arbatþoliø lapuose, jûros svogûnuose, gu-
aranos sëklose. Gaminamos tabletës. Vartojamas geriant, leidþiama á venà.

Poveikis: stimuliuoja galvos smegenø þievæ, todël pagerëja màstymas, nuo-
taika, suvokimas, padidëja protinis darbingumas, sumaþëja nuovargis, mieguis-
tumas.

Vartojant kofeinà organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: padidëjæs kraujospûdis, padaþnëjæs pulsas, susilpnëjæs ðirdies rau-

muo, apsunkinta inkstø veikla, gelsvai pilkðvo atspalvio oda, pageltæ dantys.
Psichiniai: ilgiau piktnaudþiaujant susilpnëja dëmesys, padidëja nervingu-

mas, dirglumas, sutrinka miegas.
Ne visi organizmo pakitimai pastebimi ið karto. Kai kurie simptomai atsi-

randa greitai, kiti kur kas vëliau, kai narkotikai vartojami ilgesná laikà. Stimu-
liuojanèiøjø narkotiniø medþiagø, vartojimo padariniai yra ðie:

Greitai atsirandantys:

• Pakinta màstymas, dëmesio koncentracija, atsiranda traukuliai, sutrinka pu-
siausvyra, koordinacija, atliekami beprasmiðki, daug kartø pasikartojantys
veiksmai.

• Iðsipleèia akiø vyzdþiai, pagreitëja kvëpavimas, pakyla temperatûra, pa-
ðiurpsta oda, dþiûsta burna.

• Padidëja lytinis potraukis.

Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

• Organizmo iðsekimas, pervargimas.

• Dantø gedimas.

• Kraujo uþkrëtimas virusiniais hepatitais, ÞIV.

• Plauèiø embolija kraujo kreðuliu, mikrobais ar svetimkûniais.

• Plauèiø vëþys.
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• Insultas, infarktas.

• Imuniteto susilpnëjimas.

• Kepenø atrofija.

• Impotencija ar frigidiðkumas.

• Psichozës, depresija.

• Agresyvus elgesys.

PSICHIKÀ SLOPINANÈIOS MEDÞIAGOS

Ðiai narkotikø grupei priskiriami heroinas,  opijus, morfijus, metadonas,
alkoholis, raminamieji ir migdomieji vaistai.

Psichikà slopinanèios medþiagos slopina nervø sistemà, sukelia atsipalai-
davimo ir mieguistumo pojûtá, iðnyksta skausmas.

Heroinas – milteliai, kuriø atspalvis gali bûti nuo balto ar pilkðvo iki rudo,
priklausomai nuo terðalø ir ruoðimo bûdo. Nuo gryno heroino mirðtama per
kelias minutes, todël jis maiðomas su kofeinu, talku, chininu, gliukoze, miltais,
kreida. Perkant miðiná gryno heroino kiekis jame neþinomas, todël labai lengva
perdozuoti. Heroinas parduodamas maþais popieriaus paketëliais. Vartojamas
uostant, taip pat rûkomas: já kaitinant dûmai ákvepiami pro ðiaudelá ar folijos
vamzdelá. Daþniausiai leidþiamas á venà.

Poveikis: þmogus pajunta slopinimà, nusiraminimà, svaigulá, pasitenkini-
mà. Stiprus ir malonus heroino poveikis iðnyksta gana greitai, nes organizmas
ima toleruoti narkotikà. Leidþiant á venà gali pakakti vienos ar dviejø injekcijø,
kad atsirastø priklausomybë visam gyvenimui.

Vartojant heroinà organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: sutrinka judesiø koordinacija, asmuo negali laisvai judëti, aiðkiai

kalbëti, galimi apsinuodijimo reiðkiniai (vëmimas), aðarojimas, nosies varvëji-
mas, pakilusi kûno temperatûra, kaulø lauþymas, skausmai visame kûne, vidu-
riavimas. Perdozavus sustoja ðirdis ir iðtinka mirtis. Ðvirkðèiantis gresia kraujo
uþkrëtimas, AIDS, virusinis hepatitas.

Psichiniai: màstymo sutrikimai, elgesys tampa neprognozuojamas, neri-
mas, depresija, nemiga, panika, stipri priklausomybë.

Opijus – tamsiai rudos spalvos gabalëliai. Opijaus ekstraktas  – „kaifas”,
„ðirkë”, gaunamas ið darþo aguonø, kuriose yra natûraliø opijatø, „chimke” ar-
ba „chimija”, gaunamas ið sudþiûvusiø aguonø stiebeliø. Vartojamas rûkant spe-
cialiomis pypkëmis,  taip pat ryjamas, geriamas arba ðvirkðèiamas á venà.

Morfijus – balti ar gelsvi skaidrûs milteliai. Tradiciðkai gaminami milteliai
uþsiterðia, todël paruduoja ir tampa panaðûs á cinamonà. Parduodamas kapsu-
lëmis, tabletëmis, sirupo pavidalo. Vartojamas leidþiant á venà. Tai viena ið svar-
biausiø medicinoje nuskausminimui vartojamø medþiagø.
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Opijatø (heroino, opijaus, morfijaus) poveikis: euforija, palaimos bûsena,
ðilumos jausmas pilve, atlëgstantis skausmas, pakitæs laiko ir atstumo suvoki-
mas, savijauta tarytum esi nepastebimas, sutrikusios organizmo funkcijos. Var-
tojant opijatus malonus poveikis greitai iðnyksta, nes organizmas ápranta prie
ðiø narkotikø, greitai pasirodo bûdingi abstinencijos simptomai, neilgai trukus
atsiranda priklausomybë, kuri iðlieka visà gyvenimà.

Naudojant opijatus organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: susitraukæ akiø vyzdþiai, „stiklinës” akys, uþkritæ akiø vokai, su-

linkusi figûra (sunku tiesiai iðstovëti), lëtas pulsas, kritæs kraujospûdis, pavirðuti-
nis kvëpavimas, vangi þarnyno veikla, uþkietëjæ viduriai, sutrikæs ðlapinimasis,
visai sumaþëjæs lytinis potraukis, apetito stoka, pykinimas, vëmimas, odos nie-
þëjimas, paðiurpusi oda, sumaþëjæs imunitetas.

Psichiniai: neriðli kalba, asmuo apatiðkas, nejudrus, nejautrus skausmui, prara-
dæs pareigos jausmà, egocentriðkas, ðiurkðtus, meluoja, kenèia nuo depresijos, per-
dozavus – komos bûsena, gali iðtikti mirtis dël kvëpavimo raumenø paralyþiaus.

Metadonas – sintetinë medþiaga – tabletës, tirpalas. Vartojamas kaip tradi-
ciniø opijatø pakaitalas – ryjamas, geriamas, ðvirkðèiamas.

Poveikis panaðus á kitø opijatø, taèiau gerokai lëtesnis ir trunka ilgesná lai-
kà, nei, tarkime, heroino.

Slopinanèiøjø medþiagø sukeliami padariniai:
Greitai atsirandantys padariniai:

• Susitraukia ir nereaguoja á ðviesà akiø vyzdþiai, dþiûsta burna.

• Sulëtëja pulsas, kvëpavimas, sumaþëja kraujospûdis (atsiranda pasyvumas,
mieguistumas, apsunksta galûnës).

• Pakinta laiko ir atstumo suvokimas.

• Pasidaro neriðli kalba, sutrinka judesiø koordinacija.

• Perdozavus iðtinka ðokas.

Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

• Abstinencija, kai organizmas negauna narkotiko.

• Kraujo uþkrëtimas virusiniais hepatitais  bei ÞIV.

• Kepenø ligos, cirozë, kepenø vëþys.

• Organizmo iðsekimas, ásisenëjusiø ligø suaktyvëjimas.

• Stiprûs sànariø skausmai.

• Cianozë, ðirdies ritmo, kraujospûdþio sutrikimai.

• Inkstø nepakankamumas.

• Impotencija, frigidiðkumas, menstruacijø ciklo sutrikimai.

• Apsigimimai.

• Psichozës, depresijos.
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Raminamieji ir migdomieji vaistai  (tableèiø, kapsuliø, tirpalø pavidalo)
vartojami medicinoje gydymui. Taèiau vartojant nepasitarus su gydytoju dide-
liais kiekiais ir nuolat, organizmas pripranta ir atsiranda priklausomybë. Rami-
namieji ir migdomieji vaistai geriami, ryjami, leidþiami injekcijomis.

Poveikis: nuramina, atpalaiduoja, pagerëja miegas. Piktnaudþiaujant mig-
domaisiais vaistais gana greitai (po keliø savaièiø ar mënesio) organizmas prie
jø pripranta, dozë gali bûti sparèiai didinama, todël kyla pavojus mirtinai apsi-
nuodyti. Be to, migdomieji sukelia pavojingà abstinencijà, panaðià á alkoholio
karðtinæ. Svarbiausi jos simptomai – nerimas, miego sutrikimai, pykinimas, dir-
glumas ir karðèiavimas.

Piktnaudþiaujant raminamaisiais ir migdomaisiais vaistais organizme vyksta
tokie pakitimai:

Fiziniai: galvos skausmas ir svaigulys, lëta reakcija á ðviesà, dvejinimasis
akyse,  negilus kvëpavimas, daþnas pulsas, þemas kraujospûdis, suglebæ rau-
menys, koordinacijos sutrikimai, odos bërimas.

Psichiniai: mieguistumas, agresyvumas, ðiurkðtumas, atminties susilpnëji-
mas, nenatûrali nuotaikø kaita: tai euforija, tai depresija, neaiðki kalba, nuo
dideliø doziø – haliucinacijos, þmogus praranda sàmonæ, ávyksta nelaimingi
atsitikimai.

Raminamøjø ir migdomøjø vaistø sukeliami padariniai:
Greitai atsirandantys padariniai:

• Svaigsta ir skauda galva, gali dvejintis akyse.
• Suglemba raumenys, nusilpsta refleksai (lëtëja pulsas, atsiranda mieguistu-

mas).
• Neaiðki kalba, nekoordinuoti judesiai.
• Nepastovi nuotaika (nuotaikø kaita: euforija arba depresija su verksmu).
• Piktnaudþiaujant vaistais po keliø savaièiø ar mënesio organizmas prie jø

pripranta (reikia didesniø doziø).
• Didelës dozës sukelia haliucinacijas, sàmonës netekimà, mirtinà apsinuo-

dijimà.

Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:
• Retas pavirðutinis kvëpavimas.
• Daþnas pulsas, þemas kraujospûdis, ðirdies raumens distrofija.
• Iðsiplëtæ akiø vyzdþiai, silpna reakcija á ðviesà.
• Kepenø distrofija iki cirozës.
• Sutrinka hormonø – adrenalino, noradrenalino – gamyba ir pusiausvyra.
• Euforija.
• Emocinis nepastovumas, pykèio priepuoliai.
• Susilpnëjusi  atmintis, sutrikæs màstymas.
• Abejingumas darbui, pareigoms.
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HALIUCINOGENAI

Ðiai narkotikø grupei priskiriamos kanapës, LSD, haliucinogeniniai grybai,
lakiosios medþiagos.

Haliucinogenai  laikinai sutrikdo psichikà, sukelia psichozei bûdingø po-
þymiø: vienas bûdingiausiø yra iðkreipti jutimai ir haliucinacijos. Vartotojai ki-
taip suvokia aplinkà, pakinta màstymo bûdas.

Poveikis: Smarkiai veikia psichikà, asmuo ima blogai orientuotis erdvëje,
patiria atotrûká nuo tikrovës, nerealiai suvokia laikà, atstumà, spalvas, formas.
Maþi objektai atrodo didesni, o dideli – maþesni. Þmogø uþvaldo iliuzijos. Pa-
vartojus po 30 min. prasideda iki 12 val. trunkanèios haliucinacijos, jaunimo
vadinamos „kelione”. Kartais tos „kelionës” gali bûti baisios: patiriama panika
ir siaubas, lydimi iðkreiptø vaizdiniø. Haliucinogenø poveikis gali kartotis, nes
narkotike esanèios medþiagos tirpsta riebaliniuose audiniuose ir iðsilaiko iki
keleriø metø. Ypaè nemalonûs haliucinogenø poveikio pasikartojimai, pasireið-
kiantys netikëtai, nors asmuo narkotiko daugiau ir nevartoja. Poveikis neprog-
nozuojamas. Haliucinogenai ypaè pavojingi jautrios psichikos þmonëms.

Prie ðios narkotikø grupës priskiriama marihuana, nors ji veikia ir stimu-
liuojanèiai.

Kanapës. Ið jø gaminami trys svarbiausi narkotikai: marihuana („þolë”), ha-
ðiðas (kanapiø derva) ir kanapiø ekstraktas (haðiðo aliejus).

Marihuana – savotiðkas labirintas, á kurá vieni net neáeina, iðsigandæ prie
durø kabanèiø draudþiamøjø uþraðø, kiti áeina ir beviltiðkai pasiklysta, treti,
ðiek tiek paklaidþiojæ, randa duris ir nueina toliau, ketvirti randa kelià, vedantá
prie sunkesniø narkotikø, penkti, iðtyrinëjæ labirintà, randa èia kaþkà ádomaus
ar bent jau ágyja gyvenimiðkos patirties.

Kanapiø preparatai daþniausiai rûkomi – daromos cigaretës arba rûkoma
specialiomis pypkëmis. Haðiðo aliejus maiðomas su maistu, gërimais.

Poveikis: pavartojus atsipalaiduojama, apsvaigstama, jauèiamas linksmu-
mas, noras juoktis be prieþasties, iðnyksta laiko, erdvës, atstumo pojûtis, atsi-
randa perdëtas pasitikëjimas savimi, sumaþëja savikritiðkumas.

Vartojant kanapiø preparatus organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: paraudusios akys, dþiûstanti burna ir gerklë, sustiprëjæs apetitas, jau-

èiamas alkis, norisi saldumynø, didëja svoris, atsiranda nuolatinis kosulys, pagreitë-
ja ðirdies ritmas, atsiranda silpnumas, svaigulys, sutrinka hormonø pusiausvyra.

Psichiniai: pakili nuotaika, daug kalbama, juokiamasi, pakinta laiko, erdvës,
atstumo pojûtis, sutrinka koordinacija, sunku susikaupti, silpnëja atmintis, pablo-
gëja gebëjimas mokytis, sutrinka miegas, haliucinacijos, psichozë, depresija, at-
siranda potraukis kitiems narkotikams, vystosi psichologinë priklausomybë.

LSD (Lyzergino rûgðties dietilamidas) – baltø kristalø pavidalo sintetinë me-
dþiaga. Vartojamas ryjant, popieriaus gabalëliai su ávairiais pieðiniais, prisod-
rinti LSD tirpalo, prilipinami ant lieþuvio, gleiviniø, reèiau ant odos.
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Poveikis: net vartojant maþomis dozëmis stipriai veikia psichikà. Pavartojus
jauèiamas atotrûkis nuo tikrovës, sustiprëja pojûèiai, uþvaldo iliuzijos. Poveikis
bûna ávairus: nuo neþymiø suvokimo pokyèiø (garsai ir ðviesos atrodo intensyves-
ni) iki haliucinacijø, kai sàmonës bûvis visiðkai pakinta. Haliucinacijos („kelio-
në”) gali trukti iki 12 valandø, o suvartojus didesnæ dozæ – net iki 24 valandø.

Vartojant haliucinogenus organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: akiø vyzdþiai iðsiplëtæ, taèiau reakcija á ðviesà normali, silpnu-

mas, svaigulys, padaþnëjæs pulsas, padidëjæs kraujospûdis, pagreitëjæs kvëpavi-
mas, drebulys,  pykinimas, raumenø spazmai, sutrikusi koordinacija.

Psichiniai: haliucinacijos, sutrikusi dëmesio koncentracija, orientacija ap-
linkoje, pakitæ klausos, regos, uoslës, skonio pojûèiai, greita nuotaikø kaita.
Jauèiamas psichinis iðsekimas, depresija, baimë, nemiga, nerimas, siaubas, pa-
nika, padidëja agresyvumas. Dël iðkreipto tikrovës suvokimo galimi ávairûs ne-
laimingi atsitikimai.

Haliucinogenø grupës medþiagø vartojimo padariniai:
Greitai atsirandantys padariniai:

• Pagreitëja ðirdies ritmas, parausta akiø baltymai, iðsipleèia akiø vyzdþiai.

• Dþiûsta burna, gerklë, norisi valgyti, ypaè saldumynø.

• Pakinta laiko suvokimas, orientacija, sulëtëja psichinë veikla.

• Apima silpnumas, svaigulys, karðtligiðkas drebulys.

Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

• Sulëtëjæs emocinis vystymasis.

• Susilpnëjusi atmintis ir gabumai, sunkiai susikaupiama ir ásisavinami nauji
dalykai.

• Sunki depresija, paranoja, bloga nuotaika, sutrikæs miegas, mintys apie sa-
viþudybæ.

• Psichozës, panika, iðkreiptas realybës suvokimas, paûmëja  kitos psichinës
ligos.

• Sutrikusi augimo ir lytiniø hormonø gamyba, sumaþëjæs seksualinis pajë-
gumas, sutrikæs menstruacijø ciklas.

• Susilpnëjæs imunitetas.

TABAKAS – „VARTUS ATVERIANTIS NARKOTIKAS”

Nikotinas – bespalvis, aðtraus kvapo, tirpstantis vandenyje ir riebaluose
skystis. Ore ruduoja. Labai nuodingas. Tabake jo yra 0,7–4,8 proc. Mirtina dozë
– 50–160 mg. Grynas nevartojamas. Gaunamas ið tabako augalo ir naudojamas
gaminant tabako gaminius.
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Poveikis: euforinë bûsena, pasireiðkianti maloniu jauduliu, lengvumu, dva-
siniu pakilimu; suaktyvëjusi protinë veikla, budrumas, dëmesio koncentracija.
Tabakas yra rûkomas, èiulpiamas, kramtomas, uostomas, patenka á organizmà
per kvëpavimo takø, burnos gleivinæ, odà.

Vartojant nikotinà organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: padaþnëjæs pulsas, padidëjæs kraujospûdis, sutrikusi kraujotaka, grei-

èiau vystosi aterosklerozë, iðeminë ðirdies liga, gresia infarktas, tirðtëja kraujas,
todël susidaræ trombai gali uþkimðti rankø, kojø arterijas – vystosi galûniø gangre-
na. Rûkant cigaretes vargina sausas kosulys, dþiovinama ir dirginama plauèiø,
burnos ir bronchø gleivinë, pakinta uoslë, sumaþëja apetitas, pagelsta dantys.

Psichiniai: galvos skausmai, bloga nuotaika, irzlumas, pykèio protrûkiai,
nerimastingumas, nenugalimas noras parûkyti (stipri priklausomybë).

Narkotikø prevencijà reikëtø pradëti nuo tabako, nes:

- tai pirmas narkotikas, kurá iðbando vaikai;

- vartoja daug þmoniø, todël sunku apsaugoti vaikus;

- paaugliai ir jaunimas labai greitai pripranta prie nikotino;

- daug þmoniø nuo tabako mirðta, nes jis sukelia sunkias ligas (pvz., plauèiø
vëþá, ðirdies stenokardijà);

- rûkymas susijæs su narkotikø vartojimu: beveik visi narkomanai pirmiausia
pradëjo rûkyti ir yra priklausomi nuo tabako.

ALKOHOLIS, KODËL JIS YPAÈ PAVOJINGAS JAUNIMUI

Alkoholis – skaidrus, lakus, bespalvis, specifinio kvapo bei skonio, lengvai
uþsidegantis skystis. Vartojamas geriant.

Poveikis: maþos dozës trikdo galvos smegenø þievës slopinimo procesus –
þmogus daug kalba, tampa judrus, energingas; didelës dozës paralyþiuoja jau-
dinimo centrus, trikdo màstymà, atmintá, þmogus nesiorientuoja laike, erdvëje,
sukelia mieguistumà.

Piktnaudþiaujant alkoholiu organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: dël sutrikusios kraujotakos pamëlæs veidas, padaþnëjæs pulsas, pa-

didëjæs kraujospûdis, paþeistos kepenys (susergama kepenø ciroze), paþeista
skrandþio gleivinë, daþnesnis ðlapinimasis, dël kurio todël sutrinka vandens ir
elektrolitø santykis, sutrikusi medþiagø apykaita, susiaurëjæs regëjimo laukas,
sunkiau nustatoma, ið kur sklinda garsas, þûsta nervø làstelës.

Psichiniai: baimë, nerimas, psichozë, blogëja atmintis, sumenkëja intelek-
tas, asmenybë degraduoja.

Paaugliai ir jaunimas kur kas greièiau nei suaugusieji pripranta prie alko-
holio. Psichinë priklausomybë nuo alkoholio gali atsirasti 1–2 mënesius inten-
syviai vartojus alkoholá, fizinë priklausomybë – 3 mënesius. Mergaitës prie al-
koholio pripranta greièiau nei berniukai. Suprantama, gali bûti iðimèiø.
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LAKIOSIOS MEDÞIAGOS IR JØ POVEIKIS SVEIKATAI
BEI GRËSMË GYVYBEI

Lakiosios medþiagos – tai dujos  (butanas, propanas), tirpikliai – skaidrûs
specifinio kvapo garuojantys skysèiai (acetonas, terpentinas), ávairûs aerozo-
liai bei klijai (tûbelëse, flakonuose). Svaiginantis jos uostomos, átraukiamos á
ðnerves.

Poveikis: sukelia slopinimà, greità ir stiprø apsvaigimà, atotrûká nuo tikro-
vës, regos ir klausos haliucinacijas, silpnumà, apnuodija visus vidaus organus
apnuodijimà. 30%  mirèiø iðtinka pabandþius pirmà kartà.

Vartojant lakiàsias medþiagas organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: parausta akys, kvëpavimo takuose kaupiasi skysèiai, dusulys, lëti-

në sloga, kosulys, suerzinta gerklës gleivinë, sutrinka ðirdies ritmas, paþeidþia-
mos kepenø làstelës, kamuoja galvos skausmai, sumaþëja imunitetas. Sutrinka
judesiø koordinacija. Sulëtëja refleksai, dël ko daþni nelaimingi atsitikimai, nu-
degimai. Medþiagos toksiðkos, todël þmogus vemia. Gali uþdusti nuo vëmalø
ar kvëpavimo takø spazmø.

Psichiniai: neriðli kalba, stiprus apsvaigimas iki sàmonës praradimo, regos
haliucinacijos, nerimas, daþna nuotaikø kaita, susilpnëjusi atmintis ir imunite-
tas, irzlumas, baimë ir bloga nuotaika, sulëtëjæs emocinis vystymasis, sutrikæs
miegas, depresija, psichozë.

Lakiøjø medþiagø vartojimo padariniai:
Greitai atsirandantys padariniai:

• Neriðli kalba, sumaþëjæs raumenø tonusas.

• Paraudusios akys, trûkèiojantys akiø judesiai.

• Regos haliucinacijos.

• Stiprus apsvaigimas iki sàmonës praradimo.

• Galvos skausmas, specifinis kvapas ið burnos.

Pavojus gyvybei:

• Uþdusimas. Jei  ákvepiamos dujos sunkesnës uþ orà, su kiekvienu ákvëpi-
mu jos iðstumia orà ið plauèiø audiniø. Dujoms  patekus á kvëpavimo takus,
organizmas á jas reaguoja iðskirdamas skysèius. Mirtis iðtinka dël panaðiø
kaip nuskendus reiðkiniø organizme.

• Ðirdies sustojimas. Organizme iðskiriami dideli kiekiai streso hormono ad-
renalino, todël sutrinka ðirdies ritmas ir gali sustoti ðirdis.

• Virðutiniø kvëpavimo takø ir burnos ertmës atðalimas. Ið tûbelës sklindan-
èios dujos plësdamosi atðàla, todël galima nuðalti nosiaryklæ ir kvëpavimo
takus. Pleèiantis dujoms á plauèius patenka nepakankamai oro.
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Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

• Nepraeinanti sloga, kosulys.

• Leukemija, nes paþeidþiami kaulø èiulpai.

• Silpnaprotystë.

• Paþeidþiamos kepenys, vystosi kepenø cirozë.

• Paþeidþiamos plauèiø làstelës, prasideda audiniø ragëjimas, plauèiø uþde-
gimas.

• Depresija, paranoja, noras nusiþudyti.

ANABOLINIAI STEROIDAI

Anaboliniai steroidai  vartojami tableèiø, kapsuliø, tirpalø pavidalo. Daþ-
niausiai geriami arba leidþiami injekcijomis.

Poveikis: tai vaistiniai preparatai, medicinoje vartojami raumenø veiklai
atstatyti, jei pacientas ilgà laikà buvo priverstas gulëti. Neretai vartoja sportinin-
kai, norëdami padidinti raumenø masæ, jëgà ir iðtvermæ, greièiau atsigauti po
traumø ar átampos.

Vartojant anabolinius steroidus organizme vyksta ðie pakitimai:
Fiziniai: putnus kûnas, patinæs veidas dël skysèiø kaupimosi raumenyse,

linguojanti eisena, odos bërimas, plaukø slinkimas, pykinimas, skrandþio skaus-
mai, paþeidþiamos kepenys, sutrinka augimo ir lytiniø hormonø gamyba, lytinë
funkcija.

Psichiniai: agresyvus elgesys, irzlumas, daþna nuotaikø kaita, nemiga,
depresija.

Anaboliniø steroidø vartojimo padariniai:

Greitai pasireiðkiantys padariniai:

• Putnus kûnas, patinæs veidas.

• Veido, nugaros, peèiø odos bërimai.

• Slenka plaukai.

• Pykina, skauda skrandá.

• Linguojanti eisena.

Ilgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

• Kepenø augliai.

• Slopinama augimo hormono gamyba, sunyksta ilgøjø kaulø augimo zonos.

• Akromegalija (nenormaliai iðauga galûnës, lûpos, smakras).

• Uþkalkëja kraujagyslës (ðirdies  infarkto galimybë).

• Depresija, emocinis nepastovumas.
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• Agresyvumas, polinkis á smurtà.

• Padidëjæs potraukis treniruotis.

• Padidëjæs lytinis potraukis, bet sumaþëjæs lytinis pajëgumas.

• Sëklidþiø atrofija (prarandama galimybë turëti vaikø).

• Pastorëja balsas, padidëja smakro plaukuotumas.

• Sutrinka menstruacijø ciklas, galimas nevaisingumas.

3 .  PR IKLAUSOMYBËS  ATS IRADIMAS

KAIP ÁPRANTAMA VARTOTI NARKOTIKUS IR ATSIRANDA
PRIKLAUSOMYBË NUO JØ?

Potraukis pabandyti narkotikø daþniausiai ne visai atsitiktinis. Tyrimai rodo,
kad beveik visi narkotikus vartojantys paaugliai ar jaunuoliai prieð tai rûkë. Taigi
kelias á narkotikø vartojimà prasideda anksèiau – su pirmàja cigarete ir pirmai-
siais bandymais vartoti alkoholá. Pirmiausia paaugliai atranda medþiagas, kurios
padeda sureguliuoti jø vidinæ bûsenà ir jausmus, t. y. padeda nors trumpam pasi-
justi geriau. Antra, jie ásitikina, kad suaugusiøjø draudþiami dalykai nëra tokie jau
baisûs, greièiau atvirkðèiai – padeda geriau pasijusti. Tokios ligos kaip plauèiø
vëþys, kepenø cirozë, alkoholizmas atsiranda ne ið karto, o daug vëliau. Todël
jiems atrodo, kad nëra ko bijotis to, kas gali ávykti ateityje. Daþnai rûkyti ar vartoti
svaigalus paskatina ir neigiamas tëvø pavyzdys.

Apie kitø narkotikø keliamà pavojø paaugliai jau yra girdëjæ, todël turi tam
tikrø barjerø prieð jø vartojimà. Taèiau mada ir noras bûti pripaþintam yra stip-
resnis nei narkotikø vartojimo padariniø baimë. Paaugliai pirmiausia iðmëgina,
jø manymu, ne tokius pavojingus narkotikus, t. y. ne tuos, kurie suleidþiami á
venà, o tuos, kuriø vartojimo bûdas atrodo paprastesnis – ávairias tabletes, ku-
rias galima praryti, „þolæ” (marihuanà, haðiðà), kurià galima rûkyti, lakiàsias
medþiagas, kurias galima uostyti. Pvz., 95 proc. heroino vartotojø prieð pradë-
dami vartoti heroinà buvo vartojæ marihuanà. Kita vertus, tokiø vadinamøjø
„lengvø” narkotikø vartojimà skatina ir dviprasmiðkas visuomenës bei jaunimo
subkultûros poþiûris. Dauguma þmoniø smerkia tuos narkotikus, kurie sukelia
stiprià fizinæ priklausomybæ (tokius narkotikus kaip heroinas ar aguonø nuovi-
ras), tuo tarpu á „lengvus” narkotikus, kurie nevartojami intraveniniu bûdu (t. y.
nëra leidþiami á venà) ir nesukelia tokios ryðkios fizinës priklausomybës, bent
dalis Vakarø visuomenës ir jaunimo subkultûros þiûri daug atlaidþiau. Todël
paauglys, iðbandydamas narkotikus, randa pateisinimà – „visi rûko þolæ”.
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Pagal narkotiniø medþiagø vartojimo daþnumà bei priklausomybæ nuo jø
yra skiriami ðie narkotiniø medþiagø vartojimo etapai:

• Eksperimentinis vartojimas – kai asmuo, pavartojæs vienà ar kelis narkoti-
kus vienà ar kelis kartus, po to gali jø nebevartoti. Taèiau tai nereiðkia, kad
jis netaps narkomanu.

• Nereguliarus vartojimas – kai narkotikai vartojami ne nuolatos. Toks as-
muo gali tapti psichiðkai priklausomas nuo narkotikø.

• Reguliarus vartojimas arba piktnaudþiavimas – kai narkotikai vartojami nuo-
lat, atsiranda psichinë ir fizinë priklausomybë.

Yra keli narkotikø vartojimo etapai, kai keièiasi jø poveikis þmogaus psi-
chikai ir organizmo reakcija á narkotikus. Pradëjusiam vartoti narkotikus þmo-
gui paprastai uþtenka maþø narkotiniø medþiagø doziø, kad bûsena ir nuotaika
pasikeistø – bûtø patiriamas stiprus malonumo jausmas, energijos antplûdis ar
pojûèiø ir suvokimo pokytis (efektas priklauso nuo konkretaus narkotiko). Kar-
tais po pirmøjø bandymø ryðkaus pasikeitimo nepajuntama – nauji áspûdþiai
nesuprantami ir sunkiai ávardijami, arba narkotikai sukelia ðalutiná, nelaukiamà
efektà – vëmimà (vartojant heroinà) ar stiprias nemalonias haliucinacijas (varto-
jant LSD). Taèiau po keliø bandymø greitai iðmokstama pasirinkti tinkamà dozæ
ir patirti laukiamà teigiamà efektà – euforinæ bûsenà.

Nuolat vartojant narkotikus teigiamas jø poveikis pradeda maþëti, ir, norë-
damas pasiekti efektà, narkomanas turi didinti narkotikø dozæ. Toks reiðkinys
vadinamas tolerancija.

Tolerancija – tai organizmo reakcija á þalingà, pakartotinai vartojamà nar-
kotinæ medþiagà. Panaudojus áprastinæ narkotiko dozæ, susilpnëja jo poveikis.
Norëdamas patirti ankstesná poveiká, asmuo turi didinti dozæ, nes organizmas
prisitaiko prie nuolatinio narkotikø vartojimo ir toleruoja toká narkotiniø me-
dþiagø kieká, kuris bûtø mirtinas prie narkotikø nepratusiam þmogui.

Euforinë bûsena sukelia norà vël jà patirti – atsiranda psichinë priklauso-
mybë. Noras svaigintis uþvaldo asmens psichikà (mintis, jausmus ir veiklà). Ði
priklausomybë tiesiogiai susijusi ir su aplinka, kurioje narkotinës medþiagos
vartojamos, nes bendravimas tokiose vietose beveik toks pat svarbus kaip pats
apsvaigimas. Paaugliams bûdingas grupinis psichinis potraukis pamëgdþiojant
bendraamþiø grupës lyderio elgesá. Sustiprëjus psichinei priklausomybei, pra-
dedama svaigintis ir po vienà.

Psichinës priklausomybës pradinëje stadijoje tëvai dar gali koreguoti jau-
nuolio elgesá, nors efektyvesnæ pagalbà gali suteikti tik psichologas. Pagalba –
ilgalaikë socialinë psichologinë reabilitacija (þr. skyriø „Kur gauti patarimà ir
konkreèià pagalbà”).

Vëliau, kai narkotinë medþiaga tampa bûtina organizmo biologinei ir che-
minei pusiausvyrai iðlaikyti, atsiranda fizinë priklausomybë.



24

Fizinë priklausomybë atsiranda, kai pakinta visos þmogaus organizmo funk-
cijos ir kraujyje turi nuolat cirkuliuoti individuali narkotiko dozë. Asmuo nebegali
gyventi be narkotikø ar toksiniø medþiagø ir tampa jø vergu. Nutraukus narkoti-
niø medþiagø vartojimà organizmas patiria didelá jø stygiø – kenèia nuo abstinen-
cijos. Kad galëtø jaustis normaliai, asmuo vël turi pavartoti narkotiniø medþiagø.

Abstinencija – stipri organizmo reakcija á narkotiko trûkumà po daugkarti-
nio jo vartojimo. Juntami vegetaciniai-somatiniai, neuropsichiniai organizmo
sutrikimai, kurie trunka nuo keliø valandø iki keliø savaièiø. Abstinencijos sin-
dromui bûdingas nenugalimas potraukis narkotikams. Asmuo tampa dirglus,
iðtinka ðirdies plakimo ir skausmo priepuoliai, pakyla temperatûra. Vëliau ap-
ima nerimas, mirties baimë. Skauda galvà, ji svaigsta, pykina, ligonis vemia,
sutrinka tuðtinimasis, pila prakaitas, teka seilës, kamuoja nemiga, koðmarai, kreèia
drebulys, skauda raumenis, sànarius. Kartais asmuo bûna agresyvus, susiþaloja,
mëgina nusiþudyti. Nuo sunkaus abstinencijos sindromo sutrinka sàmonës veikla,
bûna traukuliø, haliucinacijø.  Dël savo skausmingumo toks narkotikø fizinis
alkis yra labai stiprus ir verèia þmogø nuolatos galvoti apie narkotikus, padaryti
bet kà, kartais net nusikaltimus, kad iðvengtø abstinencijos. Narkotikø vartoji-
mas tampa kanèia, narkomanas yra kamuojamas nuolatinio narkotikø alkio ir
vartoja juos ne tam, kad patirtø malonumà, bet tam, kad iðvengtø skausmo, nes
suvartojus dozæ nemalonûs reiðkiniai dingsta. Pagalba – detoksikacija (organiz-
mo iðvalymas nuo narkotiniø medþiagø) ir ilgalaikë socialinë psichologinë rea-
bilitacija (þr. skyriø „Kur gauti patarimà ir konkreèià pagalbà”).

Po pirmøjø net ir maþø narkotikø doziø asmuo jauèia euforijà ir nepasireið-
kia jokie abstinencijos simptomai. Vëliau euforija maþëja, o didinant narkotikø
dozæ didëja ir abstinencijos sindromas. Pagaliau pasiekiama tokia bûsena, kai
narkotikai vartojami normaliai psichinei ir fizinei bûsenai palaikyti. Ðis proce-
sas pavaizduotas 1 paveikslëlyje.

1 pav. Psichinës ir fizinës priklausomybës atsiradimas
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Vëliau, vartojant narkotikà net ir labai didelëmis dozëmis, euforinë bûsena
nebepatiriama. Narkotikas tik sumaþina fiziná ir dvasiná skausmà. Elgesys ir emo-
cijos sunkiai valdomos, vidinis skausmas virsta gilia depresija. Stiprëja baimës
jausmas.

Þmogaus priklausomybæ nuo narkotiniø medþiagø lemia ne vien tik absti-
nencijos sindromas. Tai rodo ir faktas, kad narkomanai sugeba iðkæsti abstinen-
cijà tada, kai to labai reikia, t. y. prispaudus rimtoms problemoms (pvz., kilus
ákalinimo grësmei, grieþtai kontroliuojant tëvams). Tokiais atvejais po kiek laiko
narkomanai jauèiasi geriau. Atrodo, kad praëjus abstinencijos sindromui, t. y.
fizinei priklausomybei, nebeliko jokios grësmës, ir narkomanai gali gyventi be
iki gyvo kaulo ágrisusiø cheminiø medþiagø. Taèiau retas sugeba iðgyventi be
narkotikø ilgiau nei porà mënesiø. Daugumà jø, nepaisant pasiryþimo nevarto-
ti, anksèiau ar vëliau iðtinka atkrytis. Didþiausia narkomanø problema – ne kaip
nutraukti narkotikø vartojimà (èia puikiai padeda detoksikaciniø ástaigø specia-
listai), bet kaip susilaikyti nuo gráþimo prie narkotikø, t. y. atkryèio, kurá sàlygoja
psichologinë priklausomybë.

Narkomanus galima iðmokyti gyventi blaiviai, t. y. nevartoti narkotikø. Èia
padeda paèiø narkomanø ir jø artimøjø supratimas apie priklausomybæ ir mo-
kymasis gyventi priklausomam, susitaikyti su esama padëtimi. Narkomanas gali
iðmokti gyventi blaiviai ir iðvengti atkryèio, jei jis iðmoks pagrindinæ sveikos
gyvensenos taisyklæ: kaip iðtverti bûsenos pablogëjimà, kurá sukelia ligos paû-
mëjimas – atkrytis.

Praþûtingas tokiø pirmøjø bandymø padarinys yra tas, kad paauglys, stebë-
damas save ar savo draugus pirmojo apsvaigimo metu ir po jo, mato, kad nieko
baisaus neatsitiko. Pavartojæ narkotikø iðoriðkai jie nepasikeitë. Todël paauglys
gali pamanyti, kad narkotikai nëra baisûs. Bûtent èia slypi viena didþiausiø pa-
auglystës iliuzijø.

Jei paklausime vaikø, ar jie yra matæ alkoholikø, lûkuriuojanèiø prie kiosko
eilinës odekolono porcijos, visi atsakys teigiamai. Taèiau jei paklausime, ar kuris
nors ið vaikø taps tokiu, teigiamo atsakymo nesulauksime. Lygiai taip pat ir narko-
manai, þinodami narkotikø vartojimo padarinius, teigia, kad jiems taip neatsitiks.

Taigi narkomanai, kaip ir alkoholikai, pirminëje stadijoje dël patiriamo
malonaus efekto ir nesant jokiø iðoriniø pasikeitimo á blogàjà pusæ poþymiø
neigia faktà, kad tampa priklausomi nuo narkotikø ar alkoholio.

Kitas mitas yra psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo kontrolës iliuzija. Ðû-
kis „vienas kartas – nieko tokio” padeda atsirasti tokiai nuomonei – „að galiu
vienà kartà gyvenime pabandyti narkotikø ir daugiau niekada jø nebandysiu”.
Vëliau samprotaujama taip: „Jei að vienà kartà pabandþiau ir nieko neatsitiko,
tai pabandþius dar kartà ir po to daugiau niekada tikriausiai irgi nieko neatsitiks,
að netapsiu narkomanu”. Paauglys pats susikuria narkotikø vartojimo taisykles,
kurios turëtø apsaugoti já nuo narkomanijos: „rûkysiu tik savaitgaliais”, „gersiu
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tik per ðventes”, „ekstazi” naudosiu tik ðeðtadieniais diskotekoje” ir pan. Ðios
taisyklës sukuria iliuzijà, kad narkotikø vartojimas yra kontroliuojamas. Taèiau
taisyklës pamaþële keièiasi, „vartosiu tik du kartus per mënesá” netrukus gali
tapti „tik du kartus per dienà”. Kai kurie paaugliai nesamprotauja net ðitaip ir
pasineria á narkotikus nieko nepaisydami. Jiems svarbu vien tai, kad narkotikai
keièia jø vidinæ bûsenà. Pradiniam etapui bûdinga tai, kad asmuo, ið karto po
vartojimo nejausdamas blogø padariniø, o tik malonø efektà, neigia faktà, kad
yra priklausomas nuo narkotikø. Rimti padariniai pastebimi vëliau.

4 .   KODËL VAIKAI IR  JAUNIMAS
VARTOJA NARKOTINES  AR
PS ICHOTROPINES  MEDÞIAGAS

Analizuojant narkotikø vartojimo prieþastis, neámanoma iðskirti kurios nors
vienos. Narkotikø vartojimà lemia daugybë ávairiø prieþasèiø – biologinës, socia-
linës, psichologinës prieþastys bei asmenybës ypatybës. Narkotiniø medþiagø var-
tojimà lemia asmens, ðeimos ir socialinës aplinkos veiksniai. Socialiniai aplinkos
veiksniai – bendraamþiai, mokykla, kaimynai, tai pat visuomenës paproèiai ir kul-
tûra. Minëtos prieþastys nebûtinai sàlygoja narkotikø vartojimà, taèiau asmenys,
kuriuos veikia ðie rizikos veiksniai, daþniau linkæ vartoti narkotines medþiagas.

BIOLOGINËS PRIEÞASTYS

Vieningos nuomonës apie biologines svaigalø vartojimo prieþastis nëra,
taèiau ðioje srityje atlikta daug tyrimø. Teigiama, kad kai kurie þmonës ið pri-
gimties yra jautresni ir paþeidþiamesni, todël emocinei átampai sumaþinti ieðko
ávairiø bûdø. Kartais jie griebiasi lengviausio – svaiginimosi – bûdo ir pradeda
vartoti alkoholá ar kitus narkotikus.

Vaikai, gimæ ðeimose, kuriose buvo alkoholikø ar narkomanø, gali (bet nebû-
tinai) paveldëti psichologiná polinká á priklausomybæ.

ASMENYBËS YPATYBËS IR PSICHOLOGINËS PRIEÞASTYS

Labai daþnai vaikai, paaugliai ir jaunimas galvoja, kad narkotikai padës
iðspræsti jø psichologines problemas.

Smalsumas ir nuolatinis noras patirti kuo daugiau malonumø. Daþnai nar-
kotines medþiagas paaugliai vartoja ið smalsumo, norëdami patirti tai, kà drau-
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gai jau patyrë. Smalsumà nulemia narkotikø efektas, kurá pajunta vaikai, iðmë-
ginæ vienà ar kità narkotikà. Jie trokðta pajusti narkotiniø medþiagø poveiká,
patirti pakitusià sàmonës bûsenà. Jie paprasèiausiai siekia malonumo. Smalsu-
mas ir noras patirti narkotiniø medþiagø sukeliamus psichikos pakitimus yra
viena ið svarbesniø narkotikø vartojimo prieþasèiø.

Noras bûti kitokiu, madingu, laisvu, parodyti, kad esi „kietas” ar „krûtas”.
Taip pasireiðkia lengvabûdiðkumas ir naivumas. Narkotikus vartoja kai kurios
áþymybës: aktoriai, sportininkai, muzikantai ir kt. Paprastai jaunimas linkæs sek-
ti pripaþinimà turinèiø jaunimo lyderiø pavyzdþiu.

Nesuvokimas, kà daro ir kad tai yra pavojinga ir rimta. Neretai vaikai teigia
apie narkotikus girdëjæ tik ið „gerosios” pusës – koká malonumà jie teikia. Ta-
èiau jie nesuvokia, kad tas malonumas maþëja ir ateityje iðnyks, o liks tik nema-
lonumai. Neteisingas ir nekritiðkas poþiûris á narkotikus, galvojant, kad narkoti-
kai nekenkia arba kenkia tik „stiprûs” ar vartojami intraveniniu bûdu, suklaidi-
na ne vienà paauglá ar jaunuolá.

Geriama ar vartojami narkotikai norint pamirðti problemas, uþuot jas ið-
sprendus. Daþnai paaugliai geria ar vartoja narkotikus tam, kad uþmirðtø savo
problemas: konfliktus su draugais, mokytojais, stresines situacijas ðeimoje, neri-
mo jausmà. Jie nesugeba susitvarkyti su savo iðgyvenimais, vidinëmis proble-
momis.

Vidiniai emociniai iðgyvenimai. Vaikø (paaugliø, jaunimo), kurie turi po-
linká ar norà iðbandyti narkotines medþiagas, emocijø, sukelianèiø vidiná kon-
fliktà, skalë yra labai plati. Jie linkæ á kraðtutinumus, viskà vertina tik labai gerai
arba labai blogai. Kaltæ bando suversti tëvams, draugams. Tokiems vaikams
labai svarbu padëti iðlaikyti pusiausvyrà, emociná stabilumà.

 Nenorëjimas iðsiskirti ið draugø. Tai daþna narkotiniø medþiagø vartojimo
prieþastis. Paaugliai ir jaunimas nori priklausyti kokiai nors bendraamþiø gru-
pei, joje praleisti laikà, neatsilikti nuo draugø.

Vieniðumo jausmas. Vieniði þmonës daþniausiai turi bendravimo problemø.
Draugams nuo jø nusisukus, nusivilia, bando uþmegzti naujus kontaktus, taèiau
bandymai neretai baigiasi dar viena nesëkme, todël draugø ratas maþëja. Vieniðu-
mo jausmas paprastai aktyviai slopinamas, taèiau nepasitenkinimas, prieðiðkumas
aplinkai ir visuomenei nuolat stiprëja, narkotikø vartojimas yra tarsi protestas.

Noras greièiau tapti suaugusiu, gyventi pagal suaugusiøjø elgesio normas,
árodyti savo nepriklausomybæ, protestuoti.

Neturëjimas kà veikti, neuþimtumas daþnai virsta nesveika gyvensena.
Uþuot su draugais kieme þaidæs kamuoliu ar uþsiëmæs kita naudinga veikla
paauglys, jei turi lità kità kiðenëje, pasiûlo draugui nusipirkti alaus. Nenoras
mokytis, pomëgiø neturëjimas ir neuþimtumas, taip pat narkotikø vartojimas
gali tapti savotiðku protestu, laisvalaikio leidimo forma. Taip atsiranda poreikis
narkotinëms medþiagoms, o ne aktyviai veiklai.
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Atsakomybës ir ásipareigojimø vengimas. Daþnai narkotikai pradedami var-
toti norint atsikratyti atsakomybës ir ásipareigojimø, kuriø bijoma.

Þemas savæs vertinimas. Daþniau narkotikus vartoja tie, kurie dël þemo
savæs vertinimo jauèiasi nereikalingi ir nevykëliai. Pradëjæ vartoti narkotikus,
tokie paaugliai pasijauèia visaverèiai.

Jausmø reguliavimas. Paprastai rinkdamiesi narkotikus, jaunuoliai atsiþvelgia
á tai, kokius jausmus nori slopinti. Pvz., pykèio, gëdos, pavydo, baimës padeda
atsikratyti slopinamieji narkotikai. Stimuliatoriai (amfetaminas, efedronas (dþe-
fas) ir kokainas) padeda nuslopinti depresijà bei beprasmybës pojûtá, o LSD,
kanapës – nuolatiná nusivylimo jausmà. Alkoholis padeda atsikratyti kaltës, vie-
niðumo jausmø.

SOCIALINËS PRIEÞASTYS

Ðeimos átaka. Narkomanijos prieþasèiø reikia ieðkoti ir ðeimoje, vaikø auklë-
jime. Ðeima labai svarbi vaiko raidai. Narkotikø vartojimà gali lemti ðie veiksniai:

Netinkamas auklëjimas ðeimoje. Tai gali bûti per didelë tëvø kontrolë, kai
stebimas kiekvienas vaiko þingsnis, netinkamai vertinami, menkinami vaiko su-
gebëjimai, namuose yra per grieþta tvarka; tëvø jausmø ðaltumas, tolerancijos
stoka, vaiko gebëjimø menkinimas arba per didelë laisvë, jo ágeidþiø tenkini-
mas. Vaikas neiðmoksta tinkamai iðreikðti ir valdyti savo jausmø, savarankiðkai
áveikti kylanèiø sunkumø.

Vaikas augo nepilnoje ðeimoje arba vienas ið tëvø buvo nepakankamai
reiklus ir grieþtas arba pernelyg lepino vaikà.

Nuolatinis vieno ið tëvø uþimtumas. Tokiose ðeimose uþaugusiems vaikams
trûksta dëmesio arba atvirkðèiai – skiriamas per didelis dëmesys ir globa. Tada
iðtikus rûpesèiams neigiami jausmai gali pasireikðti destruktyviais protrûkiais,
uþdarumu ar pasinërimu á fantazijø pasaulá.

Piktnaudþiavimas alkoholiu ir kitais narkotikais ðeimoje. Ðeimø, kuriose
vyrauja nekritiðkas poþiûris á narkotikus, nuolat girtaujama arba vartojamos ki-
tos narkotinës medþiagos, vaikai daþniau linkæ piktnaudþiauti alkoholiu ir ki-
tais narkotikais, nes seka tëvø pavyzdþiu.

Tëvai leidþia vaikams ragauti svaigalus namuose. Tyrimai rodo, kad jau-
nuoliai, kuriems vaikystëje tëvai neleido gerti, kur kas reèiau vartoja alkoholi-
nius gërimus, o 65% tokiø vaikø ið viso negeria. Jei tëvai leido vaikams ragauti
ið savo taureliø, negerianèiø paaugliø skaièius sumaþëja iki 34%. Jei tëvai leido
kartais paragauti, visai negerianèiø sumaþëja iki 12%, o tie vaikai, kuriems të-
vai daþnai leido ragauti alkoholiniø gërimø, uþaugæ visi juos vartojo. Ankstyvas
alkoholio ir kitø narkotikø iðmëginimas bei piktnaudþiavimas greièiau sukelia
fizinæ ir psichinæ priklausomybæ. Neleiskite vaikui bûti ten, kur geriama, pvz.,
neleiskite jam daryti jums kokteilio, atneðti alaus ar gurkðnoti jûsø gërimo.
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Vaikas patyrë dvasiniø ir fiziniø traumø, pvz., buvo patyræs fizinæ, psichinæ
ar seksualinæ prievartà ðeimoje ar su juo buvo þiauriai elgiamasi. Tokiose ðei-
mose auganèiam vaikui bûdingas iðkreiptas garbës, orumo ir saugumo suprati-
mas, atsiranda nuolatinis vidinis konfliktas ir dvasinis diskomfortas. Vaiko vys-
tymasis tokioje ðeimoje daþnai bûna apsunkintas – vaikui skiriama maþiau dë-
mesio ir globos, jis negauna reikiamos emocinës paramos, o rûpesèiai jam daþ-
nai sukelia neigiamø jausmø. Nesulaukæs reikiamos paramos, globos ir dëme-
sio vaikas neiðmoksta tinkamai iðreikðti savo jausmø ir su jais tvarkytis. Tai gali
pasireikðti agresijos ar destruktyvaus elgesio protrûkiais, uþdarumu ar pasinëri-
mu á fantazijø pasaulá. Taip apsunkinamas ir vaiko mokymasis bendrauti – mo-
kytojams toks elgesys gali kelti daugybæ rûpesèiø, o vaiko nesëkmës mokykloje
skatina já nutolti nuo mokyklos ir mokytojø. Taigi jam yra sunku priimti suaugu-
siøjø pasaulá su jo vertybëmis ir, jei nëra tinkamo ðeimos (ypaè jei tai asociali
ðeima) auklëjimo ir palaikymo, toks vaikas neágyja sugebëjimo ásilieti á visuo-
menës gyvenimà, uþsiimti naudingu darbu ir kita socialia veikla. Toks paauglys
gali bûti labai uþdaras arba susirasti tokiø pat bendraamþiø autsaideriø grupæ.

Draugø átaka. Paaugliø noras bûti pripaþintiems yra labai stiprus veiksnys.
Paauglystëje didþiausià átakà turi bendraamþiai, labai stiprus bendrumo jaus-
mas. Narkotinës medþiagos daþnai vartojamos siekiant neatsilikti ir bûti pripa-
þintam bendraamþiø, kartu praleisti laikà. Psichinë priklausomybë tiesiogiai su-
sijus su aplinka, kurioje vartojamos narkotinës medþiagos – bendravimas tokio-
je aplinkoje ne maþiau svarbus nei pats apsvaigimas.

Socialinë aplinka (reklamos, bendraamþiø, ðeimos, visuomenës, þiniasklai-
dos formuojamos nuostatos). Mûsø visuomenëje, ypaè tarp jaunimo, yra papli-
tusi nuostata, kad alkoholis, tabakas ir nelegalûs narkotikai gerina gyvenimà ir
vysto socialinius bei  bendravimo ágûdþius. Ði nuostata nejuèia skatina narkoti-
kø vartojimà. Neretai tenka iðgirsti jaunimo nuomonæ, kad ðvæsti gimtadiená be
alkoholio nemadinga ir neádomu. Arba, jei nori bûti graþi ir liekna, tiks truputis
amfetaminø. Jei nori ramios muzikos – parûkyk „þolës”. Jei nori akimirksniui
pabëgti nuo visø – pauostyk truputá klijø… Paaugliø noras pritapti prie bendra-
amþiø grupës yra natûralus ir labai svarbus. Já tenkinant nepakanka turëti aiðkià
pozicijà prieð alkoholá ir kitus narkotikus. Reikia ágyti daug gyvenimo ágûdþiø,
kurie padëtø kritiðkai ávertinti svaigalø vartojimà.

Alkoholio ir kitø narkotikø prieinamumas. Lengvai ásigyjamas alkoholis ir
kiti narkotikai teikia galimybæ daþniau juos vartoti.

Bendruomenës ryðiø susilpnëjimas. Paaugliai, gyvenantys bendruomenë-
je, kurios nariø bendrumo jausmas silpnas, daþnai keièiama gyvenamoji vieta,
didelis nusikalstamumas, daþniau piktnaudþiauja alkoholiu ir kitais narkotikais.
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5 .  TABAKO,  ALKOHOLIO,
LAKIØJØ MEDÞIAGØ IR  NARKOTIKØ
VARTOJ IMO PREVENCI JA

Prevencija – iðankstinis kelio uþkirtimas, uþbëgimas uþ akiø. Vaikø, paaug-
liø ir jaunimo narkotikø vartojimo prevencija – tai psichologinës-socialinës jø
kompetencijos formavimas, gyvenimo ágûdþiø, kurie padëtø sveikai gyventi,
kurti, sàmoningai rinktis, atsakyti uþ savo veiksmus ir suprasti savo poelgiø pa-
darinius, ugdymas.

Visas jaunimo socializacijos procesas padeda formuotis nuostatoms, verty-
bëms ir savigarbai. Ðis procesas prasideda ðeimoje ir aprëpia bendraamþiø áta-
kà, suaugusiøjø gyvenimo ir elgesio modelius, átakos turi ir liaudies kultûra.
Svarbø vaidmená vaidina ir mokykla, mokytojai. Nuoðirdus mokytojø rûpestis
moksleiviais ir laiku suteikta parama gali padëti formuojant gerus mokytojo-
moksleivio-ðeimos santykius.

 Paauglystëje labai svarbu bûti kokios nors kompanijos, draugijos nariu.
Todël daþnai tabakas, alkoholis ir kiti narkotikai ragaujami, nes bijoma jø atsi-
sakyti, kad kompanija neiðjuoktø.

TËVØ PARAMOS SVARBA PREVENCINËJE VEIKLOJE

Narkomanija – naujas ðiø dienø reiðkinys, todël tëvams trûksta þiniø apie
narkotikus, jie neþino, kaip elgtis, kai paaiðkëja, kad jø vaikas vartoja narkoti-
kus, be to, daugeliui tëvø paprasèiausiai trûksta tëvystës ágûdþiø.  Patirtis rodo,
kad átraukti tëvus  á prevencijos veiklà nëra lengva, egzistuoja nemaþai barjerø.
Tëvai ir kiti ðeimos bei suaugusieji turi dëti pastangas, kad mokykla bûtø saugi.
Tai nereiðkia, kad mokyklos durys turi bûti uþrakintos. Taèiau tëvø ar kitø suau-
gusiøjø buvimas (budëjimas) per pamokas, o ypaè diskotekas ar ðventes sukuria
saugesnæ aplinkà. Tëvai gali tapti gerais pagalbininkais, saugant vaikus nuo
narkotikø vartojimo ir kitokio neprotingo elgesio.

Tëvai turi lemiamos átakos ankstyvame amþiuje, ypaè pradinëse klasëse. Jø
poþiûris á narkotikus bei elgesys lemia teigiamà arba neigiamà vaikø poþiûrá.
Vaikai nemaþai suþino apie narkotikus ið tëvø. Taèiau vaikui pradëjus vartoti
narkotikus dauguma tëvø jauèiasi sutrikæ, neþino, kaip susidoroti su narkotikø
vartojimo padariniais ir uþkirsti kelià narkotikø vartojimui ateityje. Todël labai
svarbu, kad tëvai bendradarbiautø su mokykla. Tëvams reikëtø:

- Ásitraukti á narkotiniø medþiagø vartojimo  prevencinæ veiklà mokykloje –
pirminës prevencijos politikos formavimà, prevenciniø renginiø ir progra-
mø planavimà ir vykdymà; suteikti mokyklai reikiamà pagalbà. Turi bûti
uþkertamas kelias ávairioms svaiginimosi formoms – rûkymui, alkoholiniø
gërimø ir stipriø narkotikø vartojimui.
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- Bendrauti ir bendradarbiauti su mokyklos bendruomene. Dalyvauti mo-
kyklos renginiuose – sporto varþybose, dramos bûreliø veikloje, mokyklos
laikraðtuko leidyboje, klasës ar mokyklos kelionëse, turistiniuose þygiuose,
stovyklose, ðventëse.

- Susipaþinti su mokyklos prevencine veikla, moksleiviø ðvietimu apie nar-
kotikø vartojimà mokykloje, moksleiviø ugdymu, kartu su pedagogais rû-
pintis tais vaiko klasës draugais, kuriø tëvai nesidomi savo atþalomis.

- Aktyviai dalyvauti tëvams organizuojamuose seminaruose, diskusijose nar-
kotiniø ir psichotropiniø medþiagø vartojimo prevencijos klausimais.

- Organizuoti arba aktyviai dalyvauti tëvø ar mokyklos bendruomenës sava-
noriø grupiø, siekianèiø vienyti tëvus ir suaugusiuosius, daranèius átakà
vaikams, veikloje.

- Kurti mokykloje savitarpio paramos grupes „Tëvai – tëvams”.

- Aktyviai dalyvauti nevyriausybinës organizacijos „Tëvai prieð narkotikus”
veikloje savo gyvenamoje vietoje.

- Tëvø dalyvavimas narkomanijos prevencijoje gerina tarpusavio supratimà
ðeimoje, maþina atotrûká nuo realybës ir suartina tëvus su vaikais spren-
dþiant su narkotikais susijusius klausimus. Tëvai iðmoksta teisingai reaguo-
ti á problemà, didëja jø pasitikëjimas savo jëgomis, didëja tikimybë, jog
vaikai nevartos narkotikø.

Informacija nebûtinai keièia elgsenà. Tyrimai byloja, kad veiksmingiausios
yra tos narkotiniø medþiagø vartojimo prevencijos programos, kurios ne tik
teikia informacijà, bet ir formuoja gyvenimo ágûdþius. Ðios programos yra veiks-
mingesnës, kai vykdomos keletà metø ir kai á ðià veiklà átraukiami tëvai bei kiti
suaugusieji.

Narkotikø vartojimo prevencijos priemoniø sëkmë ugdymo institucijose
labai priklauso nuo tëvø. Todël organizuojant bet kokius prevencijos renginius
mokyklose  bûtina átraukti ir moksleiviø tëvus. Pirmas ir bûtinas þingsnis ðia
kryptimi – supaþindinti tëvus su ðvietimo sistemos politika narkotikø vartojimo
klausimais ir mokyklos atliekama pirmine prevencija. Tëvai ir mokytojai turi
glaudþiai  bendradarbiauti spræsdami ávairias su narkotikø vartojimu susijusias
problemas.

Apie narkotikus ir jø prevencijà tëvams reikëtø:

• Turëti daugiau tikros ir tikslesnës informacijos.

• Þinoti, kad jø vaikams negresia narkotikø pavojus (pvz., kad jie negirtuok-
liauja, nevairuoja iðgëræ).

• Þinoti, kad jø vaikai yra kontroliuojami.

• Þinoti, kad jø vaikai supranta, kuo narkotikai pavojingi jiems ir ðeimai.
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Neretai vaikai sako tëvams: „Jûs geriate alø ir vynà. Kodël negaliu að?”.
Turëtumëte paaiðkinti vaikui, kad aluje ir vyne yra alkoholio, o jis gali sutrikdyti
vaiko kûno augimà ir pakenkti sveikatai. Todël kol vaikas netaps suaugusiu –
neuþaugs ir nesubræs (o tai ávyks sulaukus 18–21 metø), jam neleidþiama varto-
ti alkoholio. Vaikai turi suprasti ir pripaþinti tai, kad jiems galima ne viskas, kas
galima suaugusiems. Jei vaikas nebûna ten, kur geriama, ir turi atsisakymo ágû-
dá, jam bus lengva iðvengti tabako, alkoholio ar kitø narkotikø.

Pasaulyje populiarûs ávairûs judëjimai, vienijantys klasës, mokyklos ar ki-
tos bendruomenës vaikø tëvus prevencinëje veikloje. Vienas tokiø yra progra-
ma „Saugûs namai”. Visos ðeimos, dalyvaujanèios ðiame judëjime, laikosi ðiø
taisykliø:

• Informuoti vaikà, kad kuriate „Saugius namus” ir pasikalbëti su juo apie
tai, kad jûsø ðeimoje narkotikø vartojimas nepriimtinas.

• Nustatyti aiðkias taisykles apie rûkymà, alkoholiniø gërimø ar kitø narkoti-
kø vartojimà. Ið karto aptarti tø taisykliø sulauþymo padarinius.

• Stebëti, kad taisykliø bûtø laikomasi, o jas sulauþius skiriamos nustatytos
bausmës. Jos neturëtø bûti grieþtos ar netikëtos, prieð tai neaptartos.

• Visada þinoti, kur yra Jûsø vaikas ir pasakyti jam, kur esate Jûs.

• Tegu Jûsø namai visada bûna atviri vaikø draugams.

• Paaugliø ðventëse ar susibûrimuose namuose bûtinai turi dalyvauti bent
vienas suaugusysis.

• Neleisti savo namuose rûkyti, vartoti alkoholiniø gërimø ir kitø narkotikø.

• Nelaikyti namuose alaus ar kitø alkoholiniø gërimø atsargø rûsyje, garaþe
ar sodo namelyje.

• Visada pasiskambinti ir uþsitikrinti, kad vakarëlyje, kuriame dalyvaus Jûsø
paauglys, nebus rûkoma, vartojami alkoholiniai gërimai ar kiti svaigalai ir
kad paauglius priþiûrës suaugusieji.

• Padëti vaikui iðeiti ið vakarëlio, jei bus vartojami narkotikai. Ið anksto aptar-
ti, kad apie tai praneðtø Jums ar kitam suaugusiajam, kuris ateitø paimti
Jûsø vaiko jam pasijautus nepatogiai ir nesaugiai.

• Sutarti laikà, kada vaikas privalo gráþti namo ávairiais atvejais, ir to susitari-
mo grieþtai laikytis.

• Prabusti, kai jaunas þmogus pareina namo vëlai.

• Stengtis artimiau paþinti vaiko draugus ir palaikyti glaudþius ryðius su jø
tëvais.

• Padràsinti kitus tëvus kurti „Saugius namus” ir dalyvauti programoje.
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6. STEBËKIME AUGANTÁ IR BRÆSTANTÁ VAIKÀ

Kuo didesnis vaikas, tuo daugiau su juo problemø. Ypaè daug jø atsiranda
paauglystëje. Ðio amþiaus vaikai stengiasi iðsivaduoti ið psichologinës priklau-
somybës nuo tëvø ir rasti savo vidiná „að”. Tëvams neretai atrodo, kad jø átaka
vaikui sumaþëjo. Teisybë, paaugliams draugai tampa svarbesni uþ tëvus. Tai
normalu. Viskas praeina, jei nepradedama su vaikais kariauti. Tëvai iðlieka la-
bai reikðmingi paauglio gyvenime, nes jam reikia paramos ir globos në kiek ne
maþiau nei vaikystëje.

Lytinis brendimas bûtø kur kas paprastesnis reiðkinys, jeigu visiems jis pra-
sidëtø nuo vienodo amþiaus ir pasibaigtø maþdaug to paties amþiaus. Bûtø daug
paprasèiau, jei visas mergaites ir berniukus jis veiktø vienodai. Taèiau organiz-
mai esti skirtingi. Kaip tik tie skirtumai ir yra paaugliø nerimo prieþastis. Jie
pradeda abejoti, ar yra normalûs. Jûs turësite tuo átikinti savo sûnø ar dukterá.
Paaiðkinkite, kad visi auga ir bræsta nevienoda sparta. Galbût jûs norësite paaið-
kinti, kaip tai vyksta – kad þmogaus organizmo hormonai nustato savo vysty-
mosi tvarkaraðtá.

Pabandykite nuraminti savo sûnø ar dukterá, jei jis kitoks nei jo draugai.
Paskatinkite já kalbëtis rûpimais klausimais.

Pasakykite savo vaikui, kad nëra labai svarbu, lëtai ar greitai jis vystosi.
Pasakykite, kad jis nuostabus toks, koks yra. Tai vienas ið geriausiø dalykø, kà
jûs galite padaryti. Kartokite tai daþnai, ypaè kai matote, kad jiems reikia atgau-
ti pasitikëjimà savimi.

Daþnai berniukai ir mergaitës drovisi kalbëtis apie savo besikeièianèius kû-
nus. Tëvai privalo pradëti tokius pokalbius. Pabandykite atspëti, kà jûsø sûnus ar
duktë nori suþinoti. Labai svarbu, kad brendimo laikotarpiu kalbëtumëtës su savo
vaiku. Pasistenkite, kad pokalbis neuþtruktø. Geriau apie brendimà ir gyvenimà
kalbëtis daþnai ir trumpai negu ilgai ir tik vienà kartà. Taip pat prisiminkite, kad
paauglys tikriausiai nesugebës ið karto priimti daug informacijos.

Paskatinkite savo sûnø ar dukrà uþduoti jums klausimus. Tai leis suprasti,
kà jie nori suþinoti. Pasikalbëkite apie organizmo pokyèius. Nepamirðkite svei-
kos gyvensenos, lytiðkumo ir jo vertybiø. Jûsø sûnus ar dukra turi suvokti, kad
jums svarbu viskas, kas su jais vyksta, kad jûs visada noriai su jais pasikalbësite.

Pradëti tokius pokalbius padës knygos, filmai ir televizijos programos. Kar-
tais jie itin naudingi, kalbant apie brendimà ir lytiðkumà.

Emocinis brendimas gali pasireikðti netikëta nuotaikø kaita, paauglys gali
bûti visai nusiminæs. Netikëtas grubumas, pyktis, nesivaldymas daþniausiai yra
savotiðkas pagalbos ðauksmas. Paauglys sutrinka ir daþnai nesugeba suprasti
savo pasikeitimø. Jis blaðkosi. Kiekvienas paauglys mano, kad jo problemos yra
unikalios, kad niekas niekada pasaulyje neiðgyveno nieko panaðaus. Taèiau ne-
trukus vaikas pradës labiau kontroliuoti savo bûsenà. Jo poreikiai ir jausmai taip
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pat keièiasi. Ðiame amþiuje labai svarbu bûti tokiu pat kaip visi. Santykiai su
abiejø lyèiø draugais tampa labai svarbûs, nes bendraamþiai kartu patiria dau-
gelá pasikeitimø.

Jûs tikriausiai pastebëjote, kad dalykai, kuriais vaikas domëjosi ankðèiau,
dabar jo nebedomina, vis ádomesnis tampa suaugusiøjø pasaulis. Santykiai su
draugais tampa glaudesni ir svarbesni. Vaikas nori kuo daugiau laiko praleisti su
bendraamþiais ir pasikalbëti apie daugelá dalykø – apie meilæ, draugystæ, atsa-
komybæ, lytiðkumà, iðvaizdos svarbà, kitø bendraamþiø átakà, norà bûti pana-
ðiems á jaunus vyrus ir moteris, rodomus per televizijà, matomus kine ar spau-
doje. Jûsø vaikas nori pasikalbëti apie savo jausmus su draugais bei ðeima ir
ásitikinti, kad visi jauèia arba kada nors jautë tà patá. Pokalbiai apie kitø jausmus
gali padëti jam susidaryti savo nuomonæ. Vaikui daþnai sunku atvirai kalbëtis su
tëvais ir kitais suaugusiais, nes jø elgesys vaiko atþvilgiu taip stipriai nepasikeitë
kaip vaiko, prasidëjus paauglystei. Juk ne tik vaikas „iðauga” savo santyká su
pasauliu ir tëvais – tëvai taip pat turi keisti savo poþiûrá á vaikà, pamatyti já
naujoje ðviesoje. Prisiminkite, kad paauglystë – prisitaikymo laikas tiek vaikui,
tiek patiems tëvams.

Tiesiai ir atvirai kalbëkitës su vaikais apie tai, kà jûs jauèiate – maloniai
juos nustebinsite. Vaikams paaiðkës, kad suaugusieji taip pat nerimauja dël to,
kaip jie atrodo ir kà kiti þmonës apie juos mano. Bûkite kantrûs, kai deratës dël
didesnës laisvës, tegu vaikai árodo sugebà atsakyti uþ savo veiksmus. Iðmokite
suprasti juos, nes ir jie mokosi suprasti save. Bûkite ne tik tëvu ar motina, bet ir
geru draugu.

Atminkite, kad ugdant laisvà nuo narkotikø asmenybæ ypaè puoselëtinos
tokios moksleiviø vertybinës nuostatos:

• savigarba, pasitikëjimas savimi bei pagarba kitiems;

• atsakomybë uþ savo veiksmus ir poelgius;

• savitvarda;

• neabejingumas viskam, kas vyksta ðalia, rûpinimasis kitais;

• teisingumas ir sàþiningumas;

• tvirto charakterio ugdymas;

• sveikos gyvensenos prioritetas.
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7 .  JÛSØ LA IKAS  –  VAIKØ ATE IT IS

Geriausias bûdas, kaip tëvai galëtø padëti savo vaikams iðvengti netinkamo
elgesio bei þalingø áproèiø (rûkyti ar vartoti alkoholinius gërimus bei kitus narko-
tikus) – praleisti su jais kuo daugiau laiko. Eikite su vaikais á kinà, vaþinëkitës
dviraèiais ar slidinëkite, lankykite muziejus ir parodas, iðgerkite arbatos su pyragu
arbatinëje. Daþniau kalbëkitës su vaikais apie jø draugus, uþsiëmimus mokyklo-
je, klausinëkite jø nuomonës apie tai. Gilesnis vaikø, jø draugø ir draugø tëvø
paþinimas sumaþina tikimybæ, kad jie vartos tabakà, alkoholá ar kitus narkotikus.

Tyrimai rodo, kad ásigilinus á vaikø pasaulá, nuolat leidþiant su jais laikà
greièiau ir tvirèiau formuojasi jø gyvenimo ágûdþiai, jie labiau pasitiki savimi,
ðeimoje kuriama pasitikëjimo atmosfera, vaikai patiria maþiau ávairiø stresø.
Tëvø bendravimas su vaikais svarbus tolimesniam jaunuoliø gyvenimui. Tokie
vaikai geriau suvokia savo vietà gyvenime.

Tëvams labai svarbu ir norisi þinoti:

• kad jø vaikui yra gera ir jam niekas negresia;

• kad jø vaikai yra patenkinti savo tëvais;

• kad jø vaikai supranta vertybes;

• kad jø vaikai neteisia jø per daug grieþtai;

• kad jø vaikai þino jø nuomonæ ir galvoja apie tai, kà tëvai pasakë;

• kà jø vaikai ketina veikti uþaugæ;

• daugiau apie dabartiniø paaugliø pasaulá, kuris skiriasi nuo jø jaunystës
pasaulio.

8 .  KADA PRADËT I KALBËT IS  SU VAIKU
APIE  NARKOTIKUS

Daþnai tëvai vengia kalbëtis su vaikais intymiomis temomis. Prie ðiø temø
tenka priskirti ir narkotiniø bei psichotropiniø medþiagø vartojimà. Tëvams trûksta
informacijos apie ðiø medþiagø poveiká, jø vartojimo motyvus, padarinius. Ne-
retai vaikai ðiø þiniø turi daugiau nei tëvai, nors jos kartais klaidingos arba vien-
pusiðkos. Narkotiniø medþiagø vartojimo pavojais ir padariniais vaikai daþniau-
siai në nesidomi. Todël tokiems pokalbiams tëvai turi ruoðtis: pasiskaityti litera-
tûros, straipsniø spaudoje, galbût padiskutuoti su kolegomis ar pasitarti su pro-
fesionalais, taip pat iðklausyti savo vaiko nuomonæ apie narkotikus ir jø vartoji-
mo padarinius.
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Ne kiekvienas rûkantysis ar vartojantis alkoholá bûtinai vartos kitus narko-
tikus. Bet jei vaikas labai anksti pradeda rûkyti, tai yra pirmas þenklas nedraus-
mingo, maiðtingo elgesio, ypaè jei jûsø ðeimoje niekas nerûko. Jei vaikas pradë-
jo rûkyti, jums reikia paklausti savæs – kodël? Mokslininkai tvirtina, kad poreikis
svaigintis susiformuoja dar vaikystëje. Jaunuoliai, kurie vaikystëje buvo labai
nervingi, be saiko meluodavo, nesugebëdavo susikaupti, nemokëjo susidrau-
gauti, blogai mokësi ir praleisdavo pamokas, paprastai anksèiau ar vëliau pra-
deda vartoti svaigalus.

Kuo anksèiau pradësime kalbëtis su vaiku tomis temomis, tuo lengviau bus
vëliau pereiti prie sunkesniø klausimø. Kalbëtis apie tabakà, alkoholá ar narko-
tikus reikia kuo anksèiau, dar iki paauglystës. Jau su ikimokyklinio amþiaus
vaikais reikëtø kalbëtis apie pavojus, kuriuos kelia ne pagal paskirtá vartojami
vaistai, tabakas, alkoholis ar inhaliantai; suteikti vaikui jo amþiui tinkamà infor-
macijà. Kritinis amþius narkotiniø medþiagø vartojimo prevencijoje yra 11-14
metø. Svarbu paþymëti, kad rûkymo, alkoholio ar kitø narkotikø vartojimo klau-
simams reikia skirti pakankamai laiko. Prie to pokalbio daþnai tenka sugráþti.
Vaikams augant informacijos reikia vis daugiau. Pasikalbëkite su vaiku apie
juridines, socialines, psichologines ir medicinines problemas, kurias sukelia nar-
kotikø vartojimas. Akcentuokite tai, kà jie gali prarasti, kaip narkotikai gali su-
griauti jø ateities planus. Tëvai turëtø:

• Diegti vaikams tikëjimà, kad dauguma jaunø þmoniø nenaudoja narkoti-
kø.

• Padëti suvokti, kad narkotikø vartojimas turi ávairiø neigiamø padariniø.

• Áteigti, kad gyvenimas be narkotikø vertingas.

• Formuoti gyvenimo ágûdþius, kurie padeda pasirinkti pozityvius sprendi-
mus, taip pat ugdo atsparumà narkotikø vartojimui, galimybæ atsispirti ben-
draamþiø ákalbinëjimams.

• Iðmokyti tinkamai panaudoti laikà, rasti alternatyvø narkotikø vartojimui.

• Stiprinti pozityvius charakterio bruoþus ir ðiuos gyvenimo ágûdþius – em-
patijà, stresø valdymà, impulsyvaus elgesio kontrolæ, bendravimà, atkaklu-
mà ir uþsispyrimà.

KOKIÀ INFORMACIJÀ PATEIKTI ÁVAIRAUS AMÞIAUS VAIKAMS

Kokiame amþiuje pradëti tabako, alkoholio ir kitø narkotiniø medþiagø
vartojimo prevenciná ugdymà? Moksleiviø apklausos rodo, kad vaikai gana anksti
paragauja alkoholiniø gërimø, pabando rûkyti. Pirma paþintis su narkotinëmis
medþiagomis neretai ávyksta dar ikimokykliniame ar pradiniame mokykliniame
amþiuje.
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Taigi aiðkinti apie narkotiniø medþiagø vartojimo pavojus reikëtø kuo anks-
èiau. Tai reikëtø daryti ir vaikystëje, ir paauglystëje, ir jaunystëje. Taèiau ðis
ugdymas turi bûti diferencijuotas pagal amþiø, kad informacijà lengvai suprastø
kiekvienas vaikas. Labai svarbu atsiþvelgti á þiniø perimamumà, vaiko amþiaus
ypatybes, fiziologines ir psichologines galimybes.

Skirtingo amþiaus vaikø morfologinës, fiziologinës, psichologinës savybës
ir galimybës labai skiriasi, asmenybës socialinës adaptacijos lygis taip pat ne-
vienodas. Narkotiniø medþiagø vartojimà vaikystëje, paauglystëje ir jaunystëje
lemia skirtingos prieþastys ir konkreèios sàlygos.

Ikimokyklinio amþiaus vaiko psichinis vystymasis ið esmës priklauso nuo to,
kiek dëmesio jam skiria tëvai. Darþelinukas jau klauso vyresniøjø, pildo jø reika-
lavimus. Ið aplinkos jis gauna labai daug naujø þiniø ir áspûdþiø. Jo fantazija labai
laki. Jis labai smalsus, viskuo domisi, suaugusiems pateikia be galo daug klausi-
mø. Ikimokykliniame amþiuje pats laikas pradëti kalbëti apie gyvenimà be narko-
tikø. Sveikos gyvensenos pamatai nuo teisingo maitinimosi iki asmens higienos
áproèiø yra dedami bûtent ikimokykliniame amþiuje. Labai svarbu, kiek vaikas
pasitiki suaugusiais. Kad vaikai augtø laimingi, sveiki ir nepriklausomi nuo narko-
tikø, kalbëkite su jais apie sveiko gyvenimo dþiaugsmus, pagirkite vaikà uþ teisin-
gai priimtus sprendimus. Pradëkite nuo paprasèiausiø dalykø: leiskite vaikui pasi-
rinkti drabuþius. Jei jo sprendimas ir nëra tinkamas, jis gali mokytis spræsti. Jau
ðitame amþiuje pabrëþkite asmeninæ vaiko atsakomybæ uþ savo sveikatà, ugdyki-
te savipagalbos ágûdþius (pvz., valytis dantis, sutvarkyti þaislus, priþiûrëti nami-
nius gyvûnus). Pasakykite, kad jûs didþiuojatës, kai vaikas bûna paslaugus. Iðmo-
kykite vaikus elgtis su ávairiomis nuodingomis cheminëmis medþiagomis, kuriø
yra jûsø namuose – valymo, balinimo, kvapà gerinanèiomis ir kitomis priemonë-
mis. Paaiðkinkite, kad vaistai, paskirti gydytojo, padeda pasveikti, bet naudojant
be reikalo gali pakenkti. Vaikai turi þinoti ir suprasti paprasèiausias saugaus vais-
tø, inhaliantø ir kitø buitiniø chemikalø laikymo ir vartojimo taisykles. Formuoki-
te neigiamà poþiûrá á alkoholá ir tabakà.

Jaunesniojo mokyklinio amþiaus vaikai yra labai imlûs ir emocionalûs, to-
dël ðiame amþiuje labai svarbu ugdyti teisingus poþiûrius ir ásitikinimus, for-
muoti nuostatas ir nepakantumà narkotiniø medþiagø vartojimui. Ðio amþiaus
vaikai yra smalsûs, mëgsta pamëgdþioti draugus ir suaugusiuosius. Suaugusiøjø
autoritetas labai didelis, todël tinkamos prevencinës priemonës yra efektyvios.
Supratimas apie gërá ir blogá formuojasi pagal artimiausiø suaugusiøjø elgesá.
Vaikai, imituodami suaugusiuosius, bando rûkyti ar iðgerti alkoholiniø gërimø.

Kiekviename amþiaus tarpsnyje vaikai patiria ávairiø sunkumø. Pradëjus
lankyti mokyklà, keièiasi gyvenimo bûdas. Kai kuriems vaikams mokymosi pra-
dþia esti lyg lûþis, sukeliantis ávairiø jausmø ir iðgyvenimø. Ypaè sunkiai adap-
tuojasi vaikai, kuriø organizmo funkcinës galimybës yra maþesnës ir ne visai
atitinka mokyklinës veiklos reikalavimus (vaikai, nepasiekæ mokyklinës bran-
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dos). Kai kurie vaikai nesiadaptuoja mokykloje ir per visà pradinio mokymosi
laikà. Tokie vaikai sunkiai pritampa prie klasës bendruomenës, nenoriai ben-
drauja. Aktyvus tëvø palaikymas yra labai svarbus ir reikalingas. Ðie sunkumai
neretai atsiliepia vëliau, sukelia norà iðsiskirti ið kitø, kuo nors pasiþymëti ar
uþsiimti neigiama veikla – rûkyti, vëliau iðgërinëti.

Kita vaikø kategorija – blogiau besimokantys. Pradinëse klasëse vaikai ver-
tina vieni kitus pagal mokymàsi. Blogai besimokantys neretai konfliktuoja su
mokytoju/a, tëvais. Atsiranda átampa, kuri anksèiau ar vëliau atsiliepia. Bûtina
paremti vaikus nesëkmës atveju, kartu su jais gyventi jø rûpesèiais. Tëvams
reikia subtiliai ir dëmesingai padëti vaikams ir mokyti juos áveikti sunkumus,
vengti konfliktiniø situacijø, stresiniø bûsenø.

Jaunesniojo mokyklinio amþiaus vaikø màstymas vaizdinis, konkretus, dë-
mesys maþai koncentruotas, atmintis konkreti (daiktinë), todël tinkamiausia pre-
vencinio darbo forma – daþni, trumpi pokalbiai naudojant ávairià (labiausiai
emocinæ) vaizdinæ medþiagà. Geriausiai vaikai mokosi pagal principà „èia ir
dabar”, kai dalyvauja konkreèioje veikloje, o kaip pavyzdþiai pateikiami ávy-
kiai ir þmonës, kuriuos vaikas þino ir paþásta. Ágûdþiai ir nuostatos formuojami
þaidþiant. Ðio amþiaus vaikams reikia taisykliø, kurios reguliuotø jø elgesá, ir
informacijos, kad galëtø teisingai pasirinkti ir nuspræsti.

Paauglystë (brendimas) yra pats sunkiausias ir sudëtingiausias periodas þmo-
gaus gyvenime. Tai intensyvaus augimo, spartaus vystymosi ir brendimo metas.
Ryðkûs organizmo funkcijø pasikeitimai sàlygoja paauglio psichikos savitumus.
Paauglys – jau ne vaikas, bet dar ne suaugæs. Paauglys tolsta nuo suaugusiøjø,
susilpnëja jø kontaktai, ima kritiðkai vertinti suaugusiøjø paliepimus ir ieðkoti
savojo „að”. Vieni paaugliai pradeda domëtis savimi, daug dëmesio skirti sau,
savo iðvaizdai, kiti – prieðingai, savo iðvaizdai neteikia jokios reikðmës, norëda-
mi tuo iðsiskirti ið kitø. Vieni daug bendrauja su ðeima, draugais, kiti pamëgsta
vienumà. Paaugliai ieðko asmenybës ir lyties tapatybiø, daþnai drovisi savo ly-
ties atstovø, neradæ atsakymø á rûpimus klausimus jauèia neþinomybës baimæ.
Jie ieðko atsakymø á klausimus apie savo socialiná ir psichologiná vystymàsi.
Renkantis prevencinio ugdymo priemones atsiþvelgti á ðiuos paaugliø bruoþus.

Ðiame amþiuje iðauga neformalaus bendravimo poreikis. Paauglys nori bûti
suaugusiu, savarankiðku, mano, kad tëvai varþo jo laisvæ, ima ieðkoti savo vietos
gyvenime. Pamëgdþiodami suaugusiøjø elgesá ir norëdami atrodyti savarankiðki
paaugliai ima rûkyti, vartoti alkoholinius gërimus ar svaigintis ávairiomis psichotro-
pinëmis medþiagomis, o pastaruoju metu tapo madinga iðmëginti nelegalias nar-
kotines medþiagas, laisvai ir grubiai elgtis ar net nusikalsti. Emocijø nepastovu-
mas, daþna nuotaikø kaita, maksimalistinë, neadekvati reakcija net á silpniausià
aplinkos dirgiklá iðprovokuoja paauglio ir suaugusiøjø konfliktus. Nepritapæs prie
klasës ar mokyklos bendruomenës paauglys iðeities ið ðiø konfliktø ir atsipalaida-
vimo ieðko neformaliame bendravime su draugais ir daþnai patiria neigiamà jø
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átakà. Iðryðkëja specifinis paaugliø bruoþas – priklausomybë nuo grupës. Todël
nenuostabu, kad ðiame amþiuje paaugliai daþniausiai pradeda kasdien rûkyti,
daþniau vartoja alkoholá, inhaliantus, raminamuosius vaistus (ypaè mergaitës),
mëgina nelegalius narkotikus. Suaugusiøjø autoritetas jau sumaþëjæs, todël tëvø
bendravimui su paaugliais keliami didesni reikalavimai.

Paauglystei bûdingas ir kitas bruoþas – aktyvi veikla mokykloje. Paaugliai
jau turi daug þiniø ir nori sàmoningai taikyti jas praktikoje, trokðta veiklos. Pa-
augliai lengviau bræsta, kai ðalia mokymosi turi mëgstamà uþsiëmimà – sportà,
menà, muzikà, konstravimà ar bet kokià kità veiklà. Ypaè svarbu á ðià veiklà
átraukti paauglius, veikiamus rizikos veiksniø – nepritampanèius klasëje, mëgs-
tanèius bendrauti su vyresniais. Uþsiëmimuose jie pajunta savo galimybes, vaid-
mená ir reikðmingumà. Paauglystëje daug eksperimentuojama, ieðkoma nepa-
tirtø dalykø. Tëvai turi suteikti paaugliams pakankamai informacijos apie nar-
kotikus, jø vartojimo pavojus, greitai atsirandanèius ir ilgalaikio narkotikø var-
tojimo padarinius. Paaugliai turi suprasti, kad narkotikø vartojimas yra drau-
dþiamas, ágyti pakankamai gyvenimo ágûdþiø, leidþianèiø daryti teisingus spren-
dimus, iðvengti bendraamþiø átakos, áveikti stresus ir spræsti konfliktus.

Jaunimas jau pasiþymi biologine ir psichine pusiausvyra. Ðiame amþiuje
galutinai susiklosto pagrindiniai psichiniai procesai, iðryðkëja asmenybës savy-
bës ir bruoþai. Jaunuoliai jau galvoja apie ateitá, karjerà, kuria gyvenimo pla-
nus. Ðio amþiaus jaunuoliai kuria savo vidines nuostatas, elgesio filosofijà, reið-
kia adekvaèias emocijas, aiðkiau ir tikroviðkiau vertina save. Jie smerkia suau-
gusiuosius uþ veidmainystæ ir tikrø idealø bei vertybiø iðdavystæ, bendrauja su
tais suaugusiaisiais, kurie juos gerbia. Jaunuoliai nori pajusti, kad jie reikðmingi.
Daþniausiai poþiûris á narkotines medþiagas ir jø vartojimà jau susiformavæs,
tik jis ne visada teisingas. Pakeisti netinkamas nuostatas yra labai sunku. Jauni-
mui tëvai turi padëti ásisàmoninti, kad alkoholio ar kitø narkotiniø medþiagø
vartojimas bei rizikingas elgesys gali sugriauti ateities planus, sugadinti karjerà.
Pasirinkimas, padarytas dabar, gali pakeisti visà gyvenimà.

9. GYVENIMO ÁGÛDÞIØ UGDYMAS ÐEIMOJE

Tarptautinë patirtis rodo, kad narkotiniø medþiagø vartojimo prevencija –
tai ne tik þiniø ir informacijos teikimas bei higieniniø nuostatø ugdymas. Pre-
vencijos metodai privalo padëti átvirtinti gyvenimo ágûdþius – gebëjimà ben-
drauti, áveikti konfliktus ir stresus, racionaliai apsispræsti, reikalui esant pasakyti
„ne”, suvokti atsakomybæ uþ savo poelgius. Ðiandien labai svarbu ugdyti socia-
linius ágûdþius: gebëjimà atsispirti bendraamþiø ákalbinëjimams, tinkamai ver-
tinti reklamà, kai kuriuos suaugusiøjø veiksmus.
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Kokiø ágûdþiø reikia ágyti vaikams ir jaunimui, kad jie sugebëtø atsispirti
ydingiems visuomenës áproèiams ir sveikai gyventø, gebëtø atsisakyti ir nepra-
dëti eksperimentuoti ar vartoti narkotiniø ar psichotropiniø medþiagø gyvenda-
mi visuomenëje, kurioje rûkoma, vartojami alkoholiniai gërimai bei kiti narko-
tikai? Tai ágûdþiai, kurie nulemia asmens psichosocialinæ kompetencijà – gebë-
jimà sumaniai áveikti sunkumus, iðlaikyti gerà psichinæ bûsenà, prisitaikyti prie
aplinkos ir iðmintingai elgtis su kitais, savo aplinkoje ir kultûroje. Tai jau minëti
ágûdþiai: savæs paþinimas ir kito þmogaus atjauta, tinkamø sprendimø pasirinki-
mas ir problemø sprendimas, bendravimas ir bendradarbiavimas, emocijø val-
dymas ir stresø áveikimas, kûrybinis ir kritinis màstymas. Trumpiau ar plaèiau
apþvelgsime kiekvienà ið jø.

PASIRINKITE IÐMINTINGUS PROBLEMØ SPRENDIMO BÛDUS

Sprendimø priëmimo ágûdis leidþia mums konstruktyviai spræsti gyvenimo
klausimus. Vaikams tai labai svarbu, nes jie dar tik mokosi daryti ávairius spren-
dimus, ir netinkamas jø pasirinkimas gali turëti padariniø gyvenimui ir sveika-
tai. Vaikas turi mokëti pats pasirinkti, nuspræsti, o gal net ir „savo kailiu” patirti
vienokio ar kitokio pasirinkimo padarinius. Jis turi mokytis ið savo patirties. Tik
toks asmuo, kuris geba palyginti ir ávertinti  skirtingø pasirinkimø padarinius,
gali pasirinkti efektyviausià sprendimà. Atvirai kalbëkite su vaiku apie tokias
vertybes kaip nuoðirdumas, pasitikëjimas savimi bei atsakomybë uþ savo veiks-
mus. Jos padës jûsø vaikui daryti tinkamus sprendimus.

Panaðiai problemø sprendimas leidþia mums konstruktyviai spræsti iðkilusias
problemas. Nesugebant to padaryti, gali susidaryti stresinë bûsena, protinë ir fizi-
në átampa. Reikëtø iðmokyti vaikus susidûrus su konkreèia problema ieðkoti pa-
darinius ir tik tada pasirinkti vienà ið visø apgalvotø ir veikti.

MOKYKIMËS KRITIÐKAI IR KÛRYBIÐKAI MÀSTYTI

Kûrybinis màstymas leidþia nagrinëti galimas alternatyvas ir ávairius veiks-
mø ar neveiklumo padarinius, padeda daryti tinkamus sprendimus susidûrus su
problemomis. Kûrybinis màstymas padeda pasinaudoti patirtimi, labiau prisi-
taikyti ir lanksèiau reaguoti á kasdienio gyvenimo situacijas. Màstantis asmuo
geba ávertinti visas galimas alternatyvas, savo veiklos ar neveiklumo teigiamus
ir neigiamus padarinius, rasti ávairias galimas iðeitis.

Kritinis màstymas yra gebëjimas analizuoti informacijà ir patyrimà dalyki-
niu poþiûriu, suvokti ir ávertinti veiksmus, galinèius turëti átakos nuostatoms ir
elgesiui, pvz., bendraamþiø ákalbinëjimus, þiniasklaidà, reklamà.
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MOKYKIMËS PAÞINTI SAVE

Savæs paþinimas – tai savo charakterio, stiprybiø ir silpnybiø, troðkimø ir
nemëgstamø dalykø atskleidimas, susivokimas, kad esi stresinëje bûsenoje ar
kad esi spaudþiamas, verèiamas elgtis kitaip nei norëtum. Savæs paþinimas yra
bûtina sàlyga turiningam bendravimui, geriems tarpusavio santykiams bei kito
atjautai formuoti.

Savæs vertinimas – tai savæs paties, savo savybiø, galimybiø ir vietos tarp
þmoniø vertinimas. Nuo to priklauso þmogaus santykiai su kitais þmonëmis, jo
savikritiðkumas, reiklumas sau, poþiûris á savo laimëjimus ir nesëkmes.

Tëvams yra labai svarbu padëti vaikui susidaryti teigiamà savæs vertinimà.
Vaikai, kurie teigiamai save vertina (turi savigarbos jausmà), adekvaèiai suvo-
kia savo padëtá. Jie þino savo pranaðumus ir trûkumus, pasitiki savo jëgomis ir
galimybëmis, siekia uþsibrëþtø tikslø, o susidûræ su sunkumais nepalûþta, nebi-
jo kritikos, sumaniai á jà reaguoja, nebijo bûti atstumti.

Vaikai, kurie menkai save vertina, nepasitiki savimi, mano esà kvailesni,
blogesni uþ kitus, randa ávairiø savo trûkumø, neávertina savo galimybiø. Save
menkai vertinantis vaikas jauèiasi nesaugus, nesiima sudëtingesniø uþduoèiø,
nesiekia aukðtesniø tikslø. Pasitikëjimas savimi yra iðsiugdomas. Reikia suteikti
vaikui progø iðmokti pasitikëti savimi.

Neigiamas savæs vertinimas gali pasireikðti dvejopai: pasyvia ar agresyvia
iðraiðka.

Jei menkavertiðkumo iðraiðka yra pasyvi, vaikas esti atsiskyræs, vieniðas,
nedràsus, drovus, be iniciatyvos. Jis atrodo nelaimingas ir prislëgtas. Jam labai
svarbu, kà kiti apie já mano.

Jei menkavertiðkumo iðraiðka yra agresyvi, tai toks vaikas ið paþiûros atro-
do labai pasitikintis savimi, pagyrûnas, mëgstantis þeminti kitus. Tokie vaikai
paprastai bûna egoistiðki, ciniðki, nejautrûs kitiems, niekuo nepasitikintys. Jie
retai kada pripaþásta savo klaidas, nepagrástai ginèijasi. Tëvai neretai toká savo
vaiko elgesá traktuoja kaip teigiamà savæs vertinimà. Ið tikrøjø prieðingai – tai
yra dël neigiamo savæs vertinimo. Tokie vaikai jauèiasi nelaimingi.

Jaustis menkaverèiu, niekam tikusiu ir pasyvia, ir agresyvia forma yra sun-
ku, kartais nepakeliama. Tokie vaikai ieðko bûdø, kaip pasijausti stipriam, ne-
priklausomam, uþmirðti savo trûkumus. Tokia bûsena – tiesiausias kelias á alko-
holio ir kitø narkotikø vartojimà.

KAIP STIPRINTI VAIKØ SAVIGARBÀ

 Meilës ir pagarbos troðkimas yra pagrindinës þmogaus psichologinës reik-
mës. Jei ðios reikmës tenkinamos, tai auga brandi ir savimi pasitikinti asmeny-
bë. Todël rodykite savo vaikui, paaugliui, jaunuoliui meilæ ir pagarbà.
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Pripaþinkite vaiko asmenybæ. Vaiko temperamentas nebûtinai turi bûti pa-
naðus á tëvø. Jei gyvo temperamento tëvø vaikas yra lëtas, o flegmatiðkø tëvø
vaikas, prieðingai, greitas, tëvai neturi vertinti to kaip trûkumo ir vaikams prie-
kaiðtauti. Reikia susitaikyti su jø charakteriu ir nepriekaiðtauti, nes pakeisti vis
tiek nieko negalite.

Visada áþvelkite vaiko pranaðumus ir raskite progos vaikui juos parodyti.
Jei  nematote savo vaiko pranaðumø ir negalite jam nieko gero pasakyti, tai jau
ne vaiko, o jûsø problema.

Kai vaikas padaro kà nors gera, nepamirðkite parodyti savo pasitenkinimà.
Ávertinkite vaiko pastangas, nors darbas bûtø ir netobulai atliktas. Tai suþadina
vaiko norà ir toliau daryti gerus darbus.

Kritikuokite ne vaiko asmenybæ, o konkreèius veiksmus, poelgius, þodþius.
Neklijuokite jam etikeèiø „þioplys”, „kvailys”, „tinginys”, „narkomanas” ir kita.
Jos þeidþia vaikà, menkina jo savigarbà ir atima norà gerai elgtis. Net neigiamo-
je vaiko asmenybës savybëje raskite teigiamà grûdà ir bandykite ðvelniau tai
vadinti, pavyzdþiui, vietoj „agresyvus” sakykite „energingas”, vietoj „uþsispy-
ræs” – „atkaklus” ir kt. Suteikus toms savybëms truputá kitokià prasmæ, ir vaikas
kitaip jauèiasi. Padëkite vaikams teigiamai galvoti ir kalbëti apie save.

Padràsinkite vaikà, parodykite tiká jo galimybëmis imtis kokios nors veik-
los, tæsti ar uþbaigti pradëtà darbà ir tuo paèiu palikite jam galimybæ suklysti.
Pagyrimas ne visuomet yra padràsinimas. Pagiriame daþniausiai uþ tai, kà vai-
kas jau padarë gero, uþ tam tikrus pasiekimus.

Pasitikëkite savo vaiku, leiskite jam paèiam spræsti tas problemas, kurias jis
pajëgus iðspræsti. Tai ugdo vaiko atsakomybæ uþ savo poelgius ir veiksmus. Bû-
kite kantrûs ir tolerantiðki, jei jis suklydo. Nebauskite uþ klaidas ir nepriekaið-
taukite uþ ankðèiau padarytas. Klysti yra þmogiðka. Kiekvienam þmogui norma-
lu yra sutrikti, suklysti. Kiekviena klaida – tai pamoka, ið kurios ko nors iðmoks-
tame. Prieðingai, sakykite paguodþianèius þodþius ir mokykite vaikus rasti pa-
guodþianèiø þodþiø.

Labai svarbu, kad vaikas jaustøsi ðeimos dalimi, turëtø savo pareigas, kad
bûtø kvieèiamas spræsti ðeimos problemas, bûtø iðklausoma jo nuomonë apie
svarbius ðeimos reikalus.

KITO ÞMOGAUS ATJAUTA (EMPATIJA)

Kito atjauta (empatija) – gebëjimas  ásivaizduoti save kito asmens padëtyje.
Labai svarbu áskiepyti vaikui kito þmogaus atjautos jausmà, nors tas þmogus ir
nëra artimas. Atjauta padeda suprasti ir priimti kità þmogø toká, koks jis yra,
nors jis gal ir visai kitoks. Atjautos jausmas padràsina pasirûpinti tais, kuriems
reikalinga globa ir pagalba, skatina bûti tolerantiðkais kitø nuomonei, sergan-
èiam ar neágaliam þmogui.
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SAKYMAS „NE”

Tikriausiai jûsø vaikas neiðvengs pasiûlymo kada nors uþsirûkyti ar iðgerti
alkoholio, o gal dar ir iðmëginti koká nors narkotikà. Jûs galite padëti vaikui
ugdydami atsparumà bendraamþiø ákalbinëjimams ir iðmokydami bûdø, kaip
atsisakyti. Kiekvienas vaikas gali rasti jam tinkamiausià bûdà, kaip atsisakyti ir
pasakyti „ne”. Nedràsus ar baikðtus vaiko atsisakymas bus kitoks nei vaiko,
kuris yra savimi tikras ir pasitikintis. Jaunesni vaikai kitaip sako „ne” nei vyresni.
Tëvai turi treniruoti vaikà, sudarydami ávairias situacijas ir leisdami jam pamàs-
tyti, kaip pasielgti, tokiu bûdu ið anksto paruoðdami vaikà galimoms gyvenimo
situacijoms, kad jis bûtø pasiruoðæs tvirtai atsakyti „ne”, atsispirti bendraamþiø
ákalbinëjimams. Nëra sunku pasakyti „ne” nepaþástamam ar maþai paþástamam
bendraamþiui. Taèiau daug sunkiau atsispirti artimam draugui, kurio pripaþini-
mas vaikui yra labai svarbus, o ðio pasiûlymas yra netoleruotinas. Galima pa-
siûlyti draugui kità uþsiëmimà ar nueiti ðalin. Galima nekreipti dëmesio, iðsi-
sukti, pakeisti temà, pajuokauti. Vartodami savus iðsireiðkimus, kalbëdami ati-
tinkamu þargonu, vaikai gali ginti savo nepriklausomumà ir parodyti, kad jie
atmeta draugø pasirinkimà, bet neatsisako paèiø draugø. Ásidëmëkite – ðiai temai
nepakanka vieno pokalbio su vaiku, tai ilgas darbas. Uþtikrinkite vaikà, kad jis
nëra vieniðas, kad jûs patarsite ir padësite atsispirti bendraamþiø ákalbinëjimams.

EMOCIJØ VALDYMAS

Emocijos yra neatsiejama mûsø gyvenimo dalis. Tai þmogaus santykiø su
tikrovës daiktais ar reiðkiniais iðgyvenimas. Daþniausiai paauglys pradeda var-
toti alkoholá ar kitus narkotikus tada, kai turi problemø dël savo iðgyvenimø.

Daþnai tëvai, auklëdami savo vaikus, tramdo jø emocijas, taip pat slepia nuo
jø savàsias, nes mano, kad vienokiø ar kitokiø emociniø iðgyvenimø nedera turëti
arba nedera jø rodyti. Psichologai pataria neslëpti, neslopinti ir neignoruoti savo
jausmø. Tramdomi emociniai iðgyvenimai kaupiasi ir anksèiau ar vëliau iðsiverþia
emocinëmis audromis, ávairiomis ligomis arba juos imama slopinti alkoholiu ar
kitais narkotikais. Kita vertus, karðtos emocijos, pavyzdþiui, pyktis ar liûdesys, gali
turëti neigiamà poveiká paèiam vaikui, jo sveikatai bei jo santykiams su kitais þmo-
nëmis, jei atitinkamai á tai nesureaguosime. Reikia þinoti, kad emocijos turi átakos
elgesiui ir kad kiekvienas asmuo gali ir turi valdyti bei atsakyti uþ savo emocijas.

KAIP ÁVEIKTI STRESUS?

Vaikai girdi ið suaugusiøjø ir patys mato, kiek problemø aplink juos. Tai ir
nusikalstamumas, ekonominiai nepritekliai, ðeimø skyrybos, gerø pavyzdþiø sto-
ka, baimë dël ateities ir kt. Yra labai daug veiksniø, kurie sukelia vaikams stre-
sinæ bûsenà.
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Kà reikëtø pasakyti vaikui, kai jis yra stresinëje bûsenoje? Kaip paaiðkinti
atþalai savo stresinæ bûsenà?

Áveikti stresà – reiðkia paþinti jo iðtakas ir poveiká. Tai yra organizmo reak-
cija á aplinkos veiksnius, kuri trikdo þmogaus psichofizinæ pusiausvyrà ir kelia
grësmæ þmogaus gerovei, sveikatai ar gyvybei. Psichiniai streso poþymiai yra
nuotaikø kaita, prislëgtumas, susirûpinimas, neviltis, átampa ir, svarbiausia –
nerimas. Trumpi nerimo iðgyvenimai gali bûti pozityvûs, susijæ su asmenybës
augimu. Stresai jau kelia pavojø. Perdëtà reakcijà á stresines situacijas daþniau-
siai nulemia atsakomybës baimë, vieniðumas, gyvenimo prasmës neigimas, ne-
malonûs ávykiai. Todël ugdykite vaiko gebëjimà veikti taip, kad atsispirtø stre-
sams, pavyzdþiui, pakeistø gyvenimo bûdà ir iðmoktø ilsëtis taip, kad átampa,
sukelta neiðvengiamo streso, nekeltø sveikatos problemø. Ugdykite atsakomy-
bës jausmà, stenkitës, kad ðeimoje ar tarp artimø þmoniø vaikas nesijustø vieni-
ðas, o gyvenimo prasmës suvokimas jam padëtø rasti dvasiniø jëgø susidoroti su
iðgyvenimais.

Vaikas mokykloje pavargsta nuo triukðmo, buvimo tarp daugybës þmoniø.
Todël geriausia bûtø po pamokø leisti jam atsipalaiduoti. Nereikia ákyriai klau-
sinëti apie ávykius mokykloje ið karto vaikui gráþus namo. Pailsëjæs jis pats pa-
pasakos. Geriausia stebëti, prie kokios veiklos jis instinktyviai verþiasi po pa-
mokø. Gal jis turës skubëti á sporto uþsiëmimus, nors jie neslopina susijaudini-
mo. Geriau atpalaiduoja ramûs uþsiëmimai, pvz., rankdarbiai, modeliavimas.
Muzikos mokykla – taip pat pernelyg didelis krûvis jautresniam vaikui. Gal já
vilioja þaidimai su broliukais ar sesutëmis, naminiø gyvûnø globa, akvariumas
ar knygos.

Daþniausiai neiðvengiami stresai yra susijæ su vaiko nusiteikimu kai kuriø
ávykiø atþvilgiu. Pirmiausia svarbu, kaip tuos ávykius iðgyvena suaugusieji –
vaikai greitai uþsikreèia tëvø nerimu ir, prieðingai, atsipalaidavæ lengviau iðgy-
vena ir uþmirðta tai, ko bijo suaugæ. Kad vaikui nesusidarytø stresinë bûsena,
dar prieð nemalonø ávyká pradëkite kurti perspektyvinius gyvenimo planus tam
metui, kuris bus jau po to ávykio. Tai leis vaikui pajausti, kad visa, kas nemalo-
nu, baigiasi, ir vël gali ateiti ðviesus gyvenimo laikotarpis.

Yra daug bûdø vaiko gyvenime sumaþinti stresø poveikiui:

- leiskite vaikui iðreikðti savo jausmus, susirûpinimà ir nerimà;

- diekite sveikos mitybos ir mankðtinimosi ágûdþius nuo maþumës, kad tai
iðliktø áproèiu visam gyvenimui;

- paaiðkinkite vaikams, kad jûs irgi patiriate skausmà, baimæ, pyktá, susijau-
dinimà;

- paþvelkite á save – kaip jûs patys gebate áveikti stresus, ar turite tokiø
ágûdþiø;

- iðmokykite savo vaikà bent keleto atsipalaidavimo pratimø, pvz., gilaus
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kvëpavimo pratimà, 10 ar 20 minuèiø sëdëti ramiai ir pan.;

- padëkite vaikui lavinti vaizduotæ – ji bûtø neblogas kelias iðeiti ið stresinës
situacijos;

- kelkite gyvenimo tikslus pagal vaiko galimybes, o ne pagal kieno nors no-
rus ar viltis;

- ugdykite vaiko gailestingumà, atjautà ir tolerancijà sau bei kitiems;

- nenuvarginkite vaiko, skirdami per daug ápareigojimø ið karto;

- apkabinkite vaikà arba iðeikite su juo pasivaikðèioti prieð ir/arba po stresi-
nës situacijos;

- kasdien raskite laiko pabûti kartu;

- rodykite pasitikëjimà vaiko galimybëmis valdyti emocijas, spræsti proble-
mas ir griebtis naujø iððûkiø;

- ávertinkite vaiko pastangas susidoroti su stresinëmis situacijomis ir parody-
kite, kad jûs vertinate jo sumanumà;

- padëkite vaikui iðreikðti pyktá pozityviai, be siautëjimo ar smurto;

- padëkite vaikui mokytis ið klaidø;

- iðmokykite vaikà uþmirðti blogá, nelaikyti pagieþos, neapykantos, pavydo
ar pykèio, jei buvo nubaustas be prieþasties.

10 .  BENDRAVIMAS ÐE IMOJE  –  BÛDAS
IÐVENGTI  ÞAL INGØ ÁPROÈIØ

Be bendravimo negali egzistuoti jokie tarpusavio santykiai. Jie leidþia uþ-
megzti ir iðlaikyti draugiðkus ryðius ðeimoje, su aplinkiniais, draugais. Vaikai
galvoja, kad jie turi daug kà pasakyti suaugusiems, þino daug vertingø dalykø.
Jie trokðta savo mintimis pasidalyti su kitais, ir jø klausydamiesi tëvai, suteikia
daugiau pasitikëjimo savimi, leidþia pajusti savo vertæ. Bendravimo bûdas turi
bûti palankus vaiko asmenybei. Bûtina vaikà priimti toká, koks jis yra ir mylëti já
ne uþ tai, kad jis graþus, protingas, gabus, talentingas, bet paprasèiausiai uþ tai,
kad jis yra. Svarbiausia daþnai sakyti vaikams, kad juos mylite. Þinokite, kad
vaikai niekada nëra per dideli, juos visada galima apkabinti, paglamonëti. Nie-
kada nekelkite sàlygø, jog mylësite vaikà tik tada, jei jis bus geras.

Efektyvus bendravimas yra tuomet, kai mes galime iðreikðti save tokiu þo-
diniu ir neþodiniu bûdu, kuris dera mûsø kultûrai ir situacijai. Tai asmens gali-
mybë iðreikðti ne tik nuomonæ ir troðkimus, bet ir savo poreikius, nuogàstavi-
mus, drásti ir sugebëti praðyti pagalbos ar patarimo tada, kai to reikia. Tëvams ir
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vaikams ne visada lengva efektyviai bendrauti. Jø bendravimo stiliai, dalyvavi-
mo diskusijose bûdai skirtingi. Bendrauti bus lengviau, jei laikysimës tinkamos
klausymosi strategijos.

Tarpusavio santykiai padeda iðlaikyti gerus draugiðkus ryðius su ðeimos nariais,
draugais, bendruomenës nariais. Jie labai svarbûs mûsø protinei ir socialinei gero-
vei. L. Tolstojus raðë: „Bendraudamas su þmonëmis, galvok ne apie savo naudà, o
apie naudà to, su kuriuo bendrauji, ir ne apie tai, kaip vertinsi save, o kaip jis vertins
tave”. Vaikams kartais tenka dël ávairiø prieþasèiø nutraukti santykius su draugais.
Taip atsitinka, kai keièiama gyvenamoji vieta. Taèiau kartais tenka nutraukti santy-
kius su draugu, su kuriuo nesiseka bendrauti. Tëvai turi pagelbëti savo vaikui, ugdy-
ti jo gebëjimà konstruktyviai nutraukti ryðius, kai to reikia.

KLAUSYMOSI STRATEGIJA

Tëvai daþnai skundþiasi, kad jø vaikai uþdari, nieko nepasakoja apie save,
savo iðgyvenimus, draugus. Tai kelia jiems nerimà. Taèiau daþniausiai dël to
kalti patys tëvai. Nemokëjimas iðklausyti vaikø, netinkamos tëvø reakcijos slo-
pina vaikø norà iðsipasakoti, iðsiðnekëti. Vaikams trukdo tëvø grasinimai, palie-
pimai, kritika, gëdinimas, pamokslavimas, moralizavimas, patarinëjimas. Ið tik-
røjø vaikai galvoja, kad jie turi pasakyti daug vertingø dalykø ir, jei tëvai jø
ádëmiai klausosi, jiems lengviau pasitikëti savimi, pajusti savo vertæ.

Williamo Stringfellow þodþiais, klausymasis – tai pats paprasèiausias mei-
lës aktas, kuriuo þmogus atsiduoda kito þmogaus pasauliui, tapdamas jam atvi-
ras ir jautrus.

Kai að tavæs praðau mane iðklausyti, o tu pradedi man patarinëti, tu nepa-
darai to, ko að praðau.

Kai að tavæs praðau mane iðklausyti, o tu man pradedi aiðkinti, kodël að
neturëèiau jausti to, kà jauèiu, tu paniekini mano jausmus.

Kai að tavæs praðau mane iðklausyti, o tu jauti, jog turi kaþkà padaryti, kad
iðspræstum mano problemà, kaip bebûtø keista, tu nuvili mane.

Klausyk! Að praðiau tavæs tik klausyti – ne kalbëti, ne veikti, o tik girdëti
mane. O jei tu nori kalbëti, palauk minutëlæ savo eilës ir að tave iðklausysiu.

Kaip iðklausyti vaikus:

• Iðmokite keletà esminiø fraziø, kurios atveria duris geresniam bendravimui
ir padràsina vaikà pasidalyti savo jausmais.

• Pokalbiui raskite tinkamà laikà ir vietà. Pokalbá pradëkite tuomet, kai turite
laiko ir þinote, kad galësite iðsiðnekëti. Ásikurkite taip, kad matytumëte vie-
nas kito akis, nes aktyviam klausymui reikalingas akiø kontaktas.

• Stenkitës, kad jûsø vaikas jaustøsi patogiai kalbëdamas su jumis apie savo
problemas ar praðydamas jûsø pagalbos.
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• Parodykite, kad esate susidomëjæs. Nuoðirdus dëmesys ir smalsumas pa-
dràsina vaikà kalbëti laisvai.

• Neskubëkite, daryti iðvadø ar vertinti. Prieð uþduodami klausimà ar pa-
reikðdami nuomonæ, gerai apgalvokite savo þodþius.

• Stenkitës suprasti paauglio nuostatas, poþiûrá, ásitikinimus, nors jiems ir
nepritariate. Atminkite, kad kiekvienas þmogus turi teisæ savaip matyti pa-
saulá.

• Susitelkite ties pagrindine pokalbio tema, nesigilinkite á detales.

• Gilinkitës á paauglio jausmus ir tinkamai reaguokite. Ypaè svarbu parodyti,
kad jûs supratote vaiko jausmus. Jis nori sulaukti atsako. Tai padràsina vai-
kà tæsti pasakojimà.

• Stebëkite vaiko kûno kalbà: mimikà, pozà, gestus ir patys jà naudokite –
veiksmai kalba garsiau negu þodþiai.

• Norëdami ásitikinti, ar teisingai supratote vaiko mintá ar frazæ, nebijokite
klausti, pakartodami paskutinius jo þodþius ar mintá. Tai parodys, kad jûs
esate susidomëjæs ir atidþiai klausotës. Venkite uþduoti klausimus, á ku-
riuos galima atsakyti vienu þodþiu „taip” arba „ne”, taip pat prasidedan-
èius þodþiu „kodël?”. Tokie klausimai turi agresyvø atspalvá, skamba grës-
mingai ir neskatina nuoðirdaus pokalbio.

11 .  TËVAI –  P IRMIE J I  MOKYTOJAI

Nuo to laiko, kai jûsø vaikai pradëjo vaikðèioti, jie stengiasi imituoti tëvø
elgesá – nori rengtis kaip tëvai, þaisdami juos vaidina. Kai vaikas tampa paaug-
liu, jo troðkimas bûti suaugusiu padidëja. Paaugliai pajunta realø nepriklauso-
mybës skoná: jie renkasi drabuþius, draugus, laisvalaikio leidimo bûdus. Priim-
damas ðiuos sprendimus paauglys savo atmintyje gaivina tëvø pokalbius. Dar
geriau jis prisimena jø elgesá. Visi mûsø veiksmai „kalba” garsiau nei þodþiai.
Kokià vietà jûsø gyvenime turëjo tabakas, alkoholis ar kiti narkotikai, atsispin-
dës ir paauglio elgesyje. Todël tëvams tenka nuolat kalbëti su savo vaikais tomis
temomis.

Efektyviausiai nuo narkotikø vartojimo sulaiko ne mokykla, policija ar po-
litikai, bet tëvai. Tyrimai rodo, kad vaikai, kurie suþino apie narkotikø vartojimo
pavojus ið savo tëvø, yra maþiau linkæ juos vartoti nei vaikai, kurie ið savo tëvø
nesuþino nieko. Ið tikrøjø vaikai nori, kad tëvai kalbëtøsi su jais apie narkotines
medþiagas, nori iðgirsti tëvø nuomonæ. Tëvø pareiga pasakyti vaikui, kad jø
ðeimoje narkotikø vartojimas nepriimtinas. Pasakykite savo vaikui, kad drau-
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dþiate jiems vartoti alkoholá, tabakà ir kitus narkotikus dël to, kad juos mylite ir
jeigu jie pradëtø vartoti narkotikus, jums bûtø didþiulis smûgis. Pasakykite vai-
kui, kad jis jums labai brangus. Kuomet vaikas sprendþia klausimà, ar vartoti
alkoholá, tabakà ir kitus narkotikus, pirmiausia jis pagalvoja: „O kà pasakys
mano tëvai?“.

Rodykite savo vaikui gerà pavyzdá. Stebëkite savo elgesá. Rodykite vaikui
nuoðirdumà, atvirumà, uþuojautà ir kitas asmens savybes, kurias norite iðugdyti
vaikui. Nesitikëkite, kad vaikas elgsis taip, kaip jûs sakote, o ne taip, kaip jûs
darote. Jûs galite piktintis asmeniu, piktnaudþiaujanèiu alkoholiu ar kitais nar-
kotikais, bet jei patys taip elgiatës, ir jûsø vaikai gali taip elgtis. Vaikai daþniau-
siai nori bûti tokiais kaip jø tëvai.

Jeigu vaikas klausia, ar jûs kada nors vartojote koká nors narkotikà, bûtinai
atsakykite atvirai ir teisingai. Aiðku, tai sunku padaryti, nes jûs nenorite, kad ir
jûsø vaikas iðmëgintø svaigalus. Todël kai kurie tëvai pasirenka iðeitá – meluoti.
Bet jie rizikuoja netekti vaikø pasitikëjimo, jei ðie kada nors suþinos tiesà. Dauge-
lis specialistø pataria sakyti tiesà, bet neatskleisti detaliø. Kai kurios detalës gali
likti paslaptyje. Venkite duoti daugiau informacijos, nei jûsø vaikas praðo. Pasi-
stenkite suþinoti, kodël vaikas apie tai klausia. Toks pokalbis suteikia puikià progà
atvirai pasikalbëti apie tai, kas suviliojo jus pabandyti, kad tai buvo jûsø klaida,
paaiðkinti, kodël narkotikai yra pavojingi ir kodël jûs norite, kad vaikas iðvengtø
jûsø klaidø. Atminkite, tai pokalbis ne apie jûsø praeitá, bet apie jûsø vaikø ateitá.
Svarbiausia, kad vaikas suprastø, jog jûs nenorite, kad jis vartotø narkotikus.

SENELIØ VAIDMUO SAUGANT ANÛKUS NUO NARKOTIKØ

Seneliø vaidmuo anûko gyvenime yra unikalus ir nepaprastas. Jie turi gy-
venimiðkos ir tëvystës patirties. Jei seneliai nëra pirmieji vaikø globëjai, jie gali
bûti patarëjais ir konfidencialiai bei ðvelniai priminti anûkams alkoholio ar kitø
narkotikø vartojimo padarinius be tiesioginës prievartos. Vaikai klausosi seneliø
sveikos gyvensenos nuostatø atidþiau nei kitø suaugusiøjø, ypaè tø, kurie jø
gyvenime vaidina disciplinos palaikytojo vaidmená. Paraginkite senelius pra-
leisti kiek ámanoma daugiau laiko su anûkais.

SLOPINKITE VAIKØ SMALSUMÀ NARKOTINËMIS
AR PSICHOTROPINËMIS MEDÞIAGOMIS

Daþniausias motyvas, kodël vaikai, paaugliai ar jaunuoliai iðmëgina nar-
kotines ar psichotropines medþiagas, yra smalsumas. Vaikai yra apsukrûs, nori
bûti madingi ir labai greitai mokykloje, kieme ar gatvëje pasidalija þiniomis ið
þiniasklaidos, ðeimos ar draugø. Net jei mokëme juos be reikalo nesmalsauti,
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kai kurie vaikai lieka smalsûs, ypaè domisi tabaku, alkoholiu ir kitais narkoti-
kais. Jie stengiasi rasti informacijos ir daþnai gauna jos ið nepatikimø ðaltiniø.

Nemalðinkite vaikø smalsumo, bet skatinkite juos domëtis vertybëms.
Slopinti natûralø vaikø smalsumà bûtø neprotinga. Á kiekvienà klausimà apie
tabakà, alkoholá ar kitus narkotikus bûtina atsakyti kuo tiksliau. Reikia padëti
vaikams susiorientuoti ir suvokti vertybes, kuriø netenkama vartojant narkoti-
nes medþiagas. Þinodami piktnaudþiavimo narkotikais pavojus, supaþindinkite
vaikus su tokiomis vertybëmis, kurios sulaikys juos nuo noro vartoti narkotines
medþiagas ir padës atsispirti bet kokioms vilionëms ir pagundoms.

KAIP SUMAÞINTI RIZIKÀ

Visi vaikai yra linkæ rizikuoti. Tëvai, pastebëjæ vaiko norà rizikuoti, privalo
já apsaugoti.  Reikia aptarti, kokia rizika yra tinkama ir kokia gali bûti þalinga ar
net pavojinga. Labai svarbu aptarti konkreèius jûsø vaikø rizikavimo atvejus.
Gal jûsø vyresnioji dukra labai dràsi ir nuotykiø ieðkotoja, o sûnus labai atsar-
gus ir apdairus.

Mokykite vaikus suvokti skirtumà tarp paprastos ir pavojingos rizikos. Su-
teikite progà vaikui rizikuoti saugioje aplinkoje. Pavyzdþiui, jûsø paauglys, mëgs-
tantis áspûdingus nuotykius, savo dràsà ir miklumà gali iðreikðti slidinëdamas,
kopdamas á kalnus.

12. POILSIS, PRAMOGOS IR GERA SAVIJAUTA

AR RACIONALIAI LEIDÞIAMAS LAISVALAIKIS?

Laisvalaikis – tai laikas, kurá vaikas praleidþia tenkindamas savo norus, po-
linkius, interesus, gebëjimus. Laisvalaikiu daþniausiai ilsimasi, bet galima ir dirb-
ti. Kad vaikas atsigautø nuo mokyklos, pamokø ruoðos, jam reikia poilsio. Taèiau
nepakanka pasyvaus poilsio – miego. Vaikui reikia  pakeisti protiná darbà fiziniu –
sportu, ðokiais. Gal jis mëgsta skaityti, klausytis muzikos, pieðti, þiûrëti televizijos
laidas (bet neilgai), pabûti su draugais. Stenkitës kiekvienà laisvà valandëlæ, kurià
skiriate vaikui, iðnaudoti paþinimui. Eikite su juo á miðkà, á laukus, á kalnus, prie
eþero, visur, kur galima pajusti gamtos groþá, þmogaus vietà joje, ugdykite pagar-
bà ir atsakomybæ uþ gamtà, padëkite paþinti aplinkiná pasaulá.

Reikëtø diegti sveiko gyvenimo áproèius namuose, kad jie taptø kokybiðko
gyvenimo norma. Sutvarkykite vaikø dienotvarkæ. Labai svarbu, kad vaikai bû-
tø uþimti, tuðèiai neleistø laiko, neslankiotø be uþsiëmimo, dalyvautø pagal
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savo gebëjimus ir interesus sporto, meno, technikos bûreliø veikloje. Reikia
pagalvoti ir apie tai, kad vaikai nebûtø per daug apkrauti. Nuovargis yra fiziolo-
ginis reiðkinys, taèiau nuolatinis pervargimas gali sukelti ávairias ligas.

VEIKLOS IDËJOS RUDENÁ, ÞIEMÀ, PAVASARÁ IR VASARÀ

Kà jûs veikiate sekmadienio rytà ar po pietø? Tikriausiai þiûrite televizoriø
ar skaitote laikraðèius. Praleiskite ðá laikà – bent kelias valandas kiekvienà sa-
vaitæ – su vaiku, juk jam reikia tëvø pagalbos. Bûdami kartu jûs galësite formuo-
ti tinkamas jo nuostatas ir ugdyti reikiamus ágûdþius, kad jûsø vaikas liktø lais-
vas nuo narkotikø.

Pozityvi veikla formuoja pasitikëjimà, ugdo saugumo jausmà ir moko vai-
kus daryti teisingus sprendimus. Tai naudinga tiek vaikystëje, paauglystëje, tiek
jaunystëje, kai jauni þmonës formuoja savo interesus ir gali lengvai ásitraukti á
nepageidaujamà veiklà.

BAUGINANTIS, BET NUOSTABUS RUDUO

Padovanokite savo laikà vaikui. Pasirinkite idëjà, tinkanèià jûsø vaiko amþiui:
• Suruoðkite graþià ðventæ savo ir kaimynø vaikams naujø mokslo metø proga.
• Sugrëbkite nukritusius lapus savo apylinkëje ar sode ir ðokinëkite á minkðtà jø

patalà.
• Pasivaikðèiokite miðke ir pasigroþëkite puikia rudenine spalvø gama.
• Nuskinkite obuolius savo sode.
• Surenkite grybavimo varþybas.
• Paþaiskite futbolà, tenisà ar kvadratà.
• Keliaukite pësèiomis á uþmiestá.
• Iðsikepkite deðreliø ant lauþo.
• Deklamuokite eiles, padainuokite miðke

prie lauþo.
• Imituokite gyvûnø, paukðèiø judesius.
• Surenkite kelionæ dviraèiu.
• Vaþinëkitës paspirtukais, riedlentëmis, rie-

duèiais.
• Surenkite iðvykà á þymias jûsø apylinkës

vietas.
• Pasimëgaukite namuose spaustomis

obuoliø sultimis.
• Iðsikepkite kartu obuoliø pyragà.
• Pasirinkite nukritusiø spalvotø lapø, juos

iðlyginkite ir suspauskite tarp popieriø.
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• Pasodinkite kokios nors gëlës svogûnëlá, kad pavasará galëtumëte ja pasidþiaugti.
• Aplankykite kapus, Visø ðventø bei Vëliniø dienà uþdekite þvakutes ir ant

neþinomo kapo.

ÞIEMOS SEZONAS

Primename jums paprasèiausias pramogas, kurias galite surengti ðaltais þiemos
mënesiais:

• Nulipdykite sená besmegená.
• Nueikite pasivaikðèioti á miðkà ar parkà.
• Palepinkite naðlaièius ir nuneðkite jiems á globos namus skanëstø.
• Suburkite dainininkø grupæ ið ðeimos nariø ir/ar draugø.
• Pasivaþinëkite rogutëmis.
• Nueikite á èiuoþyklà.
• Sukalkite paukðèiams lesyklëlæ ir stebëkite, kaip jie lesa.
• Paþaiskite koká nors þaidimà, kuris teikia gerø emocijø.
• Kartu su vaiku iðvirkite pietums sriubos.
• Iðkepkite pyragà.
• Þaiskite sportinius þaidimus sporto ar kokia-

me nors kitame bendruomenës centre.
• Garsiai skaitykite vienas kitam knygas.
• Pasimokykite ðokti.
• Pamokykite vaikus megzti ar siûti.
• Iðmokykite vaikà keleto uþsienio kalbos

þodþiø.
• Pasimokykite atpasakoti istorijas, dekla-

muoti eilëraðèius.
• Padarykite dalykø, kuriais domisi jûsø vai-

kas, iðkarpø albumà.

PAVASARÁ BUNDA GAMTA…

• Pasivaþinëkite dviraèiu.
• Nuveikite kà nors sode ar darþe.
• Surenkite ðeimos ar ðeimø vaiðes lauke.
• Þaiskite krepðiná, tinkliná ar badmintonà.
• Leiskite aitvarus.
• Skirkite laiko menui.
• Po stipraus lietaus pasiteðkenkite balose.
• Priskinkite pavasariniø gëliø ir padovanokite jas vyresnio amþiaus ðeimos

nariui ar kaimynei.
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• Iðeikite su vyresniu asmeniu, kuriam reikia globos, pasivaikðèioti.
• Surenkite ádomià kelionæ pësèiomis.
• Iðeikite pasivaikðèioti á parkà.
• Paþaiskite gaudynes arba pamëtykite plastikinæ lëkðtæ.
• Ðiltà pavasario dienà nueikite suvalgyti ledø.
• Kartu daþykite velykinius kiauðinius.
• Neuþmirðkite paridenti velykiniø kiauðiniø.
• Nueikite á zoologijos sodà.
• Iðvykite á gamtà, ant lauþo kepkite deðreles.
• Paðaudykite ið lanko.
• Paþvejokite.
• Pasivaikðèiokite su ðuniuku, patreniruokite já.
• Suþaiskite mini golfà.
• Patyrinëkite vabzdþius, kirmëles ar sliekus.
• Patyrinëkite gyvenamoje vietovëje esantá upelá.

VASAROS SEZONO MALONUMAI

• Praleiskite daug laiko lauke/gamtoje.
• Aplankykite zoologijos sodà ar akvariumà.
• Pasivaþinëkite dviraèiu.
• Nueikite suvalgyti ledø.
• Namuose patys pasigaminkite ledø.
• Paþaiskite krepðiná ar tinkliná.
• Nuplaukite maðinà.
• Iðeikite pasivaikðèioti po apylinkes.
• Nueikite á nemokamà lauko koncertà.
• Leiskite aitvarus.
• Paþvejokite.
• Uogaukite.
• Suþaiskite mini golfà.
• Lankykite ðventes ar muges.
• Iðsinuomokite valtelæ ir pasiirstykite eþere.
• Ásijunkite á vietines sporto komandas.
• Pieðkite ant ðaligatviø kreidelëmis.
• Þaiskite vaikiðkus þaidimus: slëpynes, „spirk

skardinæ“, „klases“, gaudynes (liestynes).
• Uþsiimkite vandens sportu.
• Plaukiokite.
• Nuplaukite vyresnio kaimyno maðinà.
• Prisiminkite visus vasaros malonumus.
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13 .  AP IBENDRINTI PATARIMAI
TËVAMS,  KAIP  SAUGOTI VAIKUS NUO
TABAKO,  ALKOHOLIO IR  K ITØ NAR-
KOTIKØ VARTOJ IMO

 Kas gi daro lemiamà átakà vaikams, kad jie nepradëtø rûkyti, vartoti alko-
holio ar kitø narkotikø? Tai jûs – tëvai. Taèiau narkotiniø medþiagø vartojimo
prevencija retai yra instinktyvi, netgi paèiose geriausiose ðeimose. Tam reikia
turëti þiniø.

Vaikai, kuriø ryðiai su tëvais glaudûs, maþiau linkæ rizikuoti. Kuo daugiau
jûs domësitës vaikø gyvenimu, tuo jie jausis vertingesni ir bus atsakingesni.
Apibendrinant viskà, kas pasakyta ankðèiau, patariame:

• Surasti laiko pabûti su vaiku, suteikti jam koká nors malonumà, pvz., nueiti á
parodø rûmus. Leiskite laisvalaiká su vaikais. Kurkite sveikas ðeimos tradicijas.

• Visada þinoti vaiko dienotvarkæ, jo dienos planus. Stenkitës, kad tai atrody-
tø ne kaip kontrolë, o kaip saugumo uþtikrinimas arba noras suþinoti, kà
vaikas ketina veikti. Nebijokite paklausti vaikø, kur, su kuo jie eina ir kà
veiks. Paþinkite savo vaikø draugus ir jø tëvus, þinokite, kuo jie uþsiima.

• Stengtis, kad bûtø kas nors ið suaugusiøjø namuose, kai vaikai gráþta ið
mokyklos. Pavojingiausias yra laikas, kai vaikai bûna vieni. Jei turite tokià
galimybæ, susitarkite dël lankstaus darbo grafiko. Jei vaikas bus su drau-
gais, juos turëtø priþiûrëti suaugæs þmogaus, bet ne broliai ar seserys.

• Stengtis valgyti kartu su vaiku. Tai puiki proga pasikalbëti apie dienos ávy-
kius, aptarti ásipareigojimus, sustiprinti savo ryðius su vaikais.

• Daugiau bendrauti su vaiku, domëtis ne tik jo mokslais, bet ir pomëgiais, inte-
resais, svajonëmis. Kuo daugiau bendrausite su vaikais, tuo laisviau jie su ju-
mis jausis, pvz., diskutuojant apie narkotikus ar kitus intymius klausimus.

• Turëti aiðkià pozicijà tabako, alkoholio ir kitø narkotikø vartojimo atþvil-
giu. Aiðkiai pareikðkite, kad jûs nenorite, jog jûsø vaikai vartotø narkotikus
ar kitas psichotropines medþiagas. Nepalikite vietos abejonëms. Daþnai
kalbëkite su vaikais apie narkotikø vartojimo pavojus ir padarinius. Prie ðiø
temø laikas nuo laiko sugráþkite.

• Kalbëkite apie buityje vartojamas kenksmingas medþiagas, kuriø net vien-
kartinis uostymas gali sukelti smegenø paþeidimus ar mirtá.

• Bûkite aktyvus vaikø klausytojas. Klausinëkite, skatinkite juos iðsipasakoti,
prisidëti prie ðeimos sprendimø. Parodydami norà iðklausyti vaikus, sutei-
kiate jiems atvirumo ir saugumo jausmà.
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• Nuoðirdþiai gilinkitës á vaiko problemas ir bandykite jas spræsti drauge.
Nesakykite, kad tai smulkmenos, nesàmonës ar kvailystës. Tik tuomet, kai
vaikai pasitikës jumis, papasakos jums apie savo problemas, jûs galësite
jiems padëti.

• Niekada nekritikuokite vaiko asmenybës. Jei jis pasielgë netinkamai, ne-
protingai, neapgalvotai, kritikuokite tik jo poelgá. Nesakykite, kad jis kvai-
las, nemokða, tinginys. Nemoralizuokite, negàsdinkite, o paaiðkinkite, ko-
dël jo elgesys nepriimtinas, pavojingas ar nepageidautinas. Kalbëdami kreip-
kite dëmesá ne tik, á tai kà sakote, bet ir kaip, kokiu tonu kalbate.

• Á klausimus atsakykite sàþiningai, atvirai ir teisingai. Jei ko nors neþinote,
prisipaþinkite ir pasiûlykite kartu ieðkoti atsakymo. Stenkitës ágyti þiniø apie
narkotikus ir jø vartojimo padarinius bei kur galima kreiptis pagalbos, jei
jos prireiktø. Jei vaikai klausia, ar jûs kada nors vartojote narkotikus, atsa-
kykite atvirai ir teisingai. Svarbiausia, dar kartà patvirtinkite, kad nenorite,
jog jûsø vaikai juos bandytø ar vartotø.

• Televizijos reportaþai, straipsniai spaudoje, diskusijos mokykloje apie nar-
kotikus padës jums natûraliai pradëti pokalbá ðia tema. Atminkite, kad spau-
doje, radijo ar televizijos laidose kartais propaguojamas narkotikø vartoji-
mas. Jei vaikðèiodami su vaikais parke ar paplûdimyje matote grupæ pa-
augliø, rûkanèiø ar gerianèiø alkoholinius gërimus, iðnaudokite progà pa-
kalbëti apie neigiamus alkoholio ar rûkymo padarinius.

• Jeigu jûsø vaikas pareiðkia mintá, kuri jus stebina ar sukreèia, neparodykite to,
reaguokite ramiai ir toliau tæskite diskusijà. Tai padidins tikimybæ, kad vaikas
nebijos jums pasipasakoti ir ateityje. Ugdykite ðiuos vaikø gyvenimo ágûdþius
– sprendimø priëmimà, problemø sprendimà, kûrybiná ir kritiná màstymà, emo-
cijø valdymà, stresø áveikimà, savæs paþinimà, kitø atjautà. Jie padës vaikams
iðvengti daugelio problemø, o susidûrus su jomis lengviau jas spræsti.

• Aptarkite galimas situacijas, suþaiskite jø vaidmeninius þaidimus ir moky-
kitës praktiniø bûdø, kaip geriausia atsisakyti narkotikø ir alkoholio. Paro-
dykite, kaip sunku gali bûti atsisakyti. Aptarkite, kodël þmonës vartoja nar-
kotikus, ar dël malonumo verta rizikuoti. Ugdykite stiprias vaikø vertybi-
nes nuostatas.

• Savo elgesiu rodykite pavyzdá vaikams. Elkitës taip, kaip norëtumëte, kad
jûsø vaikai elgtøsi. Rodykite tokius savo bruoþus, kokiø norëtumëte, kad
jûsø vaikas turëtø: dorumà, sàþiningumà, gailestá, uþuojautà, kilnumà, dos-
numà, atvirumà ir t. t.

• Kai kalbama apie narkotikø vartojimà, negalima sakyti: „Daryk, kaip að
sakau, o ne kaip að darau“. Jei jûs rûkote, vartojate alkoholá ar kitus narko-
tikus, nesitikëkite, kad vaikai paklausys jûsø patarimo. Tokiu atveju kreip-
kitës á psichologà ar kità specialistà pagalbos.
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• Kontroliuokite savo elgesá. Jei ðeimoje piktnaudþiaujama alkoholiu ar ki-
tais narkotikais, atminkite, kad jûsø vaikai neiðvengiamai skatinami elgtis
taip pat.

• Sukurkite ðeimos taisykles ir ið anksto aptarkite jø lauþymo padarinius. Lai-
kykitës numatytø taisykliø ir bausmiø. Jûsø lûkesèiai turi bûti aiðkûs. Ne-
gàsdinkite tuðèiai, bet ir nebauskite vaiko nenumatytomis grieþtomis baus-
mëmis.

• Grieþtai nustatykite laikà, kada vaikas turi gráþti namo. Reikalaukite tiksliai
vykdyti susitarimà. Draudimà gráþti vëlai paaiðkinkite meile savo vaikui.
Bûkite pasiruoðæ tartis dël ypatingø, specialiø atvejø. Stenkitës bendrauti
su vaiko draugø tëvais ir su jais sutarkite vienodà gráþimo laikà.

• Reguliariai patikrinkite telefonu (jei yra galimybë), kur yra ir kà veikia vai-
kai. Bûkite pasiruoðæ vaiko pasiprieðinimui tokiai kontrolei, bet atlygis uþ
toká rûpestá akivaizdus. Glaudþiai bendraukite ir bendradarbiaukite su mo-
kyklos ir tëvø bendruomene.

• Susisiekite su vaiko draugø tëvais, jei jis ruoðiasi vykti á ðventæ, ásitikinkite,
kad pokylis vyks priþiûrint suaugusiesiems. Sulaukite gráþtanèio vaiko.

• Susitarkite su vaiku, kaip jis praneð jums, jei vakarëlyje pasijus nepatogiai
ar nesaugiai, jei bus siûlomi ar vartojami narkotikai. Vëliau pasikalbëkite
apie tai, kas nutiko.

• Visada klausykite savo nuojautos. Nebijokite  ásikiðti, jei jûsø nuojauta sa-
ko, kad kaþkas ne taip.

• Negailëkite pagyrimø, kai vaikas pasielgia tinkamai. Girkite já nuolat ir
nedelsdami. Daþnai reikðkite savo jausmus, meilæ, prisiriðimà ávairiausiais
bûdais. Net vaikai, kurie galvoja, kad jie jau per dideli, kad bûtø apkabina-
mi, ávertins jûsø plekðnojimà per nugarà ar glamones.

• Paþymëkite, kà vaikas padarë gero. Susilaikykite nuo kritikos, kai jam ne-
pasisekë. Daþnai kartokite vaikui, kad kas beatsitiktø, kaip jis bepasielgtø,
jûs já mylësite ir neatstumsite, padësite iðspræsti problemas. Meilë, prisiriði-
mas ir pagarba leidþia jûsø vaikui jaustis gerai, vertinti save ir skatina gerai
elgtis (arba keisti blogà elgesá) ateityje sëkmingiau nei kritika ar nepasitikë-
jimas.

• Jeigu átariate, kad vaikas iðgeria, parûko, nesielkite taip, tarsi nieko nebûtø
ávykæ. Atidþiai stebëkite vaikà. Bûkite pasiruoðæ jo pasiprieðinimui. Vaikas
gali priekaiðtauti, kad tëvai nepasitiki juo, manipuliuoti jais. Abu tëvai turi
elgtis vieningai ir nuosekliai, paremti vienas kità ir imtis ávairiø vaiko ap-
saugojimo priemoniø.

• Ásitraukite á tëvø paramos grupes ar organizacijas.
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14 .  KÀ  DARYTI ,  J E I  Á TAR IATE ,
KAD VAIKAS  EKSPER IMENTUOJA SU
NARKOTINËMIS  MEDÞIAGOMIS

Jei átariate, kad jûsø vaikas eksperimentuoja su narkotikais ir alkoholiu, klau-
simas, kà daryti toliau, yra labai svarbus. Kai kurie tëvai pagûþèioja peèiais ir
priima tai kaip brendimo rezultatà. Kiti neigia problemà ir tikisi, kad ji savaime
iðnyks. Narkotikø vartojimas yra neteisëtas, todël kartais tëvai, bijodami teisiniø
pasekmiø, vengia apie tai kalbëti, juolab kreiptis á specialistus. Ið tiesø ignoruoti
problemà neteisinga, nes ji savaime neiðsispræs. Dar kiti tëvai ima kaltinti save uþ
tai, kad jø vaikas pradëjo gerti ar vartoja narkotikus. To taip pat nereikëtø daryti.
Didelës reikðmës turi ir vaikø nusiteikimas. Sunkiau bus koreguoti vaiko ar pa-
auglio elgesá, jei jis yra per geros nuomonës apie save, mano galás vienas iðspræsti
problemà arba ið viso nesupranta ir nemato problemos.

Ðtai keletas patarimø, kà daryti, jei jûsø vaikas vartoja narkotikus ar alkoholá:

- Pasiruoðkite ilgam ir sunkiam darbui, nepraraskite kantrybës ir nenuleiski-
te rankø.

- Nesmerkite ir nekaltinkite vaiko – galbût blogio prieþastis slypi jûsø ðeimos
tarpusavio santykiuose, mokykloje, vaiko draugø kompanijoje. Nepulkite
ieðkoti teisybës – dabar svarbiausia jûsø vaiko sveikata ir gyvybë.

- Daþniausiai suaugusieji visus nesusipratimus linkæ spræsti griebdamiesi emo-
cinës, psichinës ar fizinës prievartos. Taip dar labiau sustiprinama vaikams
ir paaugliams bûdinga pasiprieðinimo reakcija.

- Jûs turite suþinoti, kokius narkotikus vaikas mëgina vartoti. Daþnai vaikai
nepasako tiesos, teigia parûkæ „þolës“ ar neþino, kokie tai buvo narkotikai.

- Susipaþinkite su savo vaiko draugais. Jei jûsø vaikas vartoja narkotikus,
tikëtina, kad ir kai kurie jo draugai tai daro. Labai svarbu suþinoti, kas jie ir
atskirti vaikà nuo jø. Tai yra vienas ið sunkiausiø, bet vienas ið bûtiniausiø
þingsniø. Blogi draugai sugadina geras elgesio normas. Viena ið prieþasèiø,
dël ko vaikai vël gráþta prie narkotikø, yra seni draugai ir ta pati aplinka.
Kad vaikai „pasveiktø“, reikia susirasti naujø draugø, kurie skatintø ir puo-
selëtø geras vertybes bei sveikà gyvensenà. Priminkite vaikui, kad daugu-
ma vaikø nevartoja jokiø narkotikø.

- Domëkitës vaikø gyvenimu. Neretai tëvai mano, kad pakanka valandà ar
dvi pasëdëti su vaikais prie televizoriaus. Tai nëra tinkamiausias bendravi-
mo bûdas. Laikà praleiskite naudingai: padëkite vaikams namø ruoðoje,
pasikalbëkite apie tos dienos ávykius, atliktus darbus.

- Pasiskirstykite namø ruoðos darbus. Vaikas turi þinoti savo pareigas na-
muose ir kokios bus bausmës, jei tø pareigø nevykdys.
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- Aptarkite elgesio normas. Vaikas turi þinoti, kad narkotikø vartojimas jûsø
ðeimoje nepriimtinas. Stenkitës nesiliaututi mylëjæ savo vaiko. Paaiðkinki-
te, kad jis nëra vieniðas, kad jûs kartu ieðkosite sprendimo. Kitu atveju pa-
dëtis bus þymiai blogesnë.

- Kreipkitës á þmones ar ástaigas, kuriose galima gauti kvalifikuotà pagalbà ir
paramà.

- Suþinokite viskà apie narkotikø poveiká. Puiku, jei jûs jaunystëje nesidomë-
jote narkotikais ir maþai apie juos iðmanote. Uþtenka suvokti pavojø ir nar-
kotiniø bei psichotropiniø medþiagø vartojimo padarinius, kad jø nevartotu-
mëte. Taèiau jei jûsø vaikas jau eksperimentuoja ar net vartoja narkotikus,
jums reikës daugiau þiniø. Pasiskaitykite straipsniø spaudoje, specialiø leidi-
nëliø. Tai jums padës suprasti, kodël paaugliai pradeda vartoti narkotines
medþiagas ir kodël jie taip lengvai áklimpsta á ðá liûnà. Iðsiaiðkinkite daþniau-
siai vartojamø narkotikø poveikio simptomus, vartojimo padarinius. Susipa-
þinkite su narkotikø pavadinimais, vartojamais gatvëje, atskirø narkotikø var-
tojimui reikalingais reikmenimis, narkotikø vartojimo poþymiais, vaiko elge-
sio ir iðvaizdos poþymiais, pagalbà teikianèiomis institucijomis.

- Ið anksto pasiruoðkite pokalbiui su vaiku – numatykite galimus narkotikø
problemos sprendimo kelius (geriausia kelis bûdus, nes nepavykus vienam
galima imtis kito, be to, vaikas maþiau prieðinsis, jei jam bus siûloma rink-
tis ið keliø bûdø). Numatykite, kas bus, jei vaikas visiðkai atsisakys su jumis
bendradarbiauti.

- Su vaiku aptarkite susidariusià situacijà. Nekelkite skandalo, nemoralizuo-
kite ir negàsdinkite vaikø narkotikø vartojimo padariniais. Daugumai vai-
kø bauginantys padariniai atrodo labai tolimi ir nesusijæ su jø elgesiu. Bai-
mës jausmas retai paskatina vaikus keisti savo elgesá. Skatinkite vaikà pa-
pasakoti, kà jis pats mano apie susidariusià situacijà. Pasiûlykite keletà pro-
blemos sprendimo variantø. Jei vaikas su jumis nesutinka, pasakykite, kas
bus, jei jis atsisakys priimti bet koká pasiûlytà sprendimà.

- Nesitikëkite, kad vaikas iðklausys jus nesiprieðindamas. Jis gali supykti. Bû-
kite pasiruoðæs jo pasiprieðinimui, taèiau neleiskite jam diktuoti savo sàly-
gø. Vaikas bûtinai iðbandys Jûsø pasiryþimà ir kantrybæ, paþeidinëdamas
nustatytas taisykles. Svarbu bûti atkakliems ir nepasiduoti. Jei jis atsisako
laikytis ðeimoje nustatytø taisykliø, pakartokite, kokiø bausmiø jis gali susi-
laukti. Reikalui esant (negráþo laiku namo, vartojo alkoholá ar pan.) anks-
èiau aptartà bausmæ bûtinai ávykdykite.

- Labai svarbu iðsiaiðkinti ir paðalinti prieþastá, dël kurios vaikas pradëjo var-
toti kvaiðalus. Tai nëra lengva.

- Nesiimkite spræsti narkotikø problemos vieni.  Jums bus lengviau, jei suda-
rysite komandà þmoniø, galinèiø padëti jûsø vaikui. Á jà átraukite visus,
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kurie yra bent kiek svarbûs vaiko gyvenime ir turi tiesioginiø ryðiø su juo –
ðeimos narius, gimines, mokytojus, trenerius, ðeimos gydytojà, visus, ku-
riuos vaikas gerbia (taèiau kurie neturi problemø dël narkotikø ar alkoho-
lio). Aptarkite su jais, kuo jie gali padëti (informuoti jus, jei vaikas átartinai
elgiasi, praðo jø pinigø, neateina á uþsiëmimus ir pan.).

Kà daryti, jei átariate, kad vaikas vartoja narkotikus, bet jis neprisipaþásta ar
net neigia?  Paprastai þmonës, turintys net rimtø problemø dël alkoholio ar
narkotikø, nenori to pripaþinti netgi sau paèiam. Ramiai pasikalbëkite su vaiku
ir susitarkite nuvykti á medicininæ ástaigà atlikti kraujo ar ðlapimo tyrimø. Gali-
ma ir patiems atlikti tyrimà namuose, nusipirkus vienkartiná testà vaistinëje.
Niekada nesigriebkite prievartos, susitarkite graþiuoju. Pasitvirtinus jûsø abejo-
nëms, nesmerkite vaiko, o kritikuokite konkreèius jo poelgius, veiksmus ir ieð-
kokite jø prieþasèiø, problemos sprendimo bûdø. Pagalvokite, ar jums nereikia
specialistø (gydytojø narkologø, psichologø, psichiatrø ar bendrosios praktikos
gydytojø) paramos ar  pagalbos.

KAIP SUPRASTI, KAD VAIKAS VARTOJA NARKOTIKUS

Ne visiems paaugliams, kurie rûko, vartoja alkoholá ar kitus narkotikus pa-
sireiðkia tokie patys simptomai.  Nëra „tipiðko vartotojo portreto“. Vartojimo
pradþioje galima nepastebëti jokiø þenklø ar poþymiø. Nuotaikos svyravimai ir
neprognozuojamas paaugliø elgesys neleidþia lengvai nustatyti, ar vaikas var-
toja narkotikus. Tai galima pasakyti tik ilgai ir atidþiai stebëjus. Taèiau bûtent
vartojimo pradþioje tëvai gali efektyviau padëti. Kai kurie þenklai, rodantys,
kad narkotikai jau ima kontroliuoti asmens gyvenimà, gali sukelti átarimà. Já gali
patvirtinti elgesio bei bûsenos pokyèiai, kuriø gali bûti ne vienas:

• Daþna ir staigi nuotaikø kaita.

• Vaikas tampa uþdaras, prislëgtas, pavargæs arba nebesirûpina savo ávaizdþiu.

• Vaikas tampa prieðiðkas, nebendrauja ir daþnai nesilaiko ðeimos taisykliø,
laiku nepareina namo. Ryðiai su ðeima ima silpnëti.

• Atsiranda naujø ir átartinø, daþnai vyresniø draugø.

• Vaikas negali susikaupti, sunkiai susikoncentruoja, pablogëja atmintis.

• Vaikas blogiau mokosi, tampa abejingas mokyklai, darbui, seniems drau-
gams.

• Vaikas pradeda praleidinëti pamokas.

• Vaikas tampa abejingas pomëgiams, nebesidomi veikla, kurià mëgo iki ðiol:
sportu, mylimo naminio gyvulëlio prieþiûra ir kt.

• Pasikeièia miegas: naktá kamuoja nemiga, dienà vaikas mieguistas.
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• Prarandamas apetitas.

• Vaikas nepasako, kur eina, kà veikia, slepia savo buvimo vietà ir uþsiëmimà.

• Atsiranda neáprastø kvapø, dëmiø ar þymiø ant kûno, drabuþiø.

• Randate átartinø milteliø, kapsuliø, tableèiø, ðvirkðtø, adatø, apdegusios
folijos ir kitø reikmenø, reikalingø narkotikø vartojimui.

• Paraudonavusios vaiko akys, iðsiplëtæ ar sumaþëjæ vyzdþiai, slogos reiðki-
niai, veido paraudimas ar pabalimas.

• Ðvaisto pinigus, skolinasi. Ið namø dingsta pinigai ar daiktai.

• Vaikas daþniau meluoja.

• Kyla neáprastas susierzinimas ir agresija.

Kai kurie aukðèiau iðvardyti pokyèiai bûdingi ir brendimo laikotarpiui, gali
bûti kokios nors ligos simptomai arba liudyti psichologines problemas, kurios
gali pastûmëti vaikà nusikalsti, sukelti depresijà ar mintis apie saviþudybæ. Dël
to pastebëjus pirmuosius tokius pokyèius daryti iðvadà, jog paauglys vartoja
narkotikus, bûtø neprotinga. Net jeigu aptikote ákalèiø – vaistø, ðvirkðtø – nepa-
nikuokite, màstykite blaiviai. Pyktis, atstûmimas, kaltë ir pralaimëjimo jausmas
yra tiek vaiko, tiek tëvø reakcija á narkotiniø medþiagø vartojimà. Pasistenkite
likti ramûs, atvirai pasikalbëkite su vaiku, iðklausykite já. Jei jûsø abejonës pasi-
tvirtino ir vaikas prisipaþino vartojæs narkotikus, nekelkite skandalo, nemuðkite,
negrasinkite ir nesmerkite vaiko. Jeigu norite jam padëti, turite neprarasti jo
pasitikëjimo. Neslëpkite problemos. Ðá brangø laikà skirkite vaiko gelbëjimui.
Kuo greièiau pradësite veikti, tuo geriau ir greièiau padësite vaikui, tuo greièiau
jis liausis eksperimentavæs ar vartojæs narkotikus.

Pasiruoðkite atviram ir nuoðirdþiam pokalbiui su vaiku. Jûsø atviras ir nuo-
ðirdus tonas padës iðvengti kaltinimo. Nekalbëkite su vaiku, kai jis yra veikia-
mas narkotinës ar psichotropinës medþiagos. Iðsiaiðkinkite, kodël ir kada jis
pirmà kartà pabandë, ar narkotikus vartoja reguliariai. Nuoðirdus ryðys su vaiku
ir meilë jam padës spræsti ðià problemà.

Jeigu paauglys ar jaunuolis pabandë narkotikø ir blogai jauèiasi, tëvai turë-
tø suteikti jam skubià pagalbà. Apsinuodijimas gali pasireikðti labai ávairiai. Pa-
galbà reikëtø teikti atsiþvelgiant á apsinuodijimo pobûdá ir, svarbiausia, paèiam
likti ramiu, nesiblaðkyti ir nesutrikti:

• Jei paauglys ar jaunuolis ásitempæs, panikuoja, reikëtø já nuraminti, paaið-
kinti, kad savijauta netrukus pagerës, liepti giliai ir lëtai kvëpuoti. Jei yra
galimybë, pritemdykite ðviesà.

• Jei paauglys ar jaunuolis labai apsnûdæs, reikia já nuraminti, negàsdinti,
nebarti, neraginti ir neversti kà nors daryti. Negalima duoti kavos. Jei
savijauta negerëja, atsargiai paguldykite já ant ðono ir kvieskite greitàjà
pagalbà.
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• Jei paauglys ar jaunuolis netenka sàmonës, skubiai guldykite já ant ðono,
kad nepaspringtø vemdamas ir neuþdustø ir kvieskite greitàjà pagalbà. Kol
ji atvyks, stebëkite kvëpavimà, o prireikus darykite dirbtiná kvëpavimà (burna
á burnà). Jokiu bûdu nepalikite vaiko vieno, budëkite ðalia, laikykite já ðil-
tai, bet ne per karðtai. Svarbu iðsiaiðkinti, kà paauglys ar jaunuolis vartojo.
Apþiûrëkite, ar nëra narkotiniø medþiagø likuèiø ar kitokiø daiktø. Rastus
kvaiðalø likuèius reikia atiduoti greitosios pagalbos medikams.

15 .   KUR GAUTI PATARIMÀ IR
KONKREÈIÀ  PAGALBÀ

Paprastai alkoholikai ir narkomanai nenoriai kreipiasi pagalbos. Kodël taip
yra? Daugelis nuo alkoholio ar narkotikø priklausomø asmenø nenori pripaþin-
ti, kad turi rimtà problemà. Ypaè tai sunku, kai esi jaunas ir tvirtai ásitikinæs, kad
tau taip niekada neatsitiks. Paaugliai paprastai tvirtina, kad geria nedaug alko-
holio ar tik pabandë narkotikø, jauèiasi puikiai ir netaps nuo jø priklausomi.
Problemos neigimas yra áprastas dalykas. Neretai pasiûlius tokiems asmenims
pagalbà, jie pradeda slëptis net nuo draugø, kurie nori suteikti jiems pagalbà,
tampa vieniði, visko bijo. Paauglys galvoja, kad susidoros su savo problema
vienas arba jà iðspræs artimiausias draugas. Galiausiai, jeigu paauglys negauna
pagalbos, jis gali susidurti su rimtomis psichologinëmis problemomis, gali nu-
mirti nuo perdozavimo, já gali apimti depresija, mintys apie saviþudybæ, bûti
paþeistos smegenys ar kepenys. Tëvai ar artimas draugas ið tikrøjø gali padëti,
net jei asmuo ir nëra pasirengæs pripaþinti problemos.

 Áveikite baimæ bei gëdà ir kreipkitës patarimo á specialias ástaigas bei spe-
cialistus. Taèiau nemanykite, kad specialistai greitai pakeis jûsø vaiko elgesá.
Tai bus ilgas ir sunkus darbas. Jo rezultatas priklausys ne tik nuo vaiko, bet ir
nuo tëvø bei visø kitø aplinkiniø elgesio. Bûkite kantrûs, nes tai kova uþ vaiko
gyvybæ. Reikës be galo daug jëgø, ryþto, pasitikëjimo ir visokeriopos paramos ir
pagalbos.
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KUR KONKREÈIAI GALIMA GAUTI PATARIMÀ AR PAGALBÀ,
JEIGU VAIKAS VARTOJA KVAIÐALUS?

Vilniaus priklausomybës ligø centras
Gerosios  Vilties g. 3, Vilnius,  tel.: (8 22) 26 00 14, 23 76 83
Lietuvos AIDS centro narkomanø socialinë reabilitacija
Nugalëtojø g. 3, tel. (8 22) 76 35 81
Universitetinë greitosios pagalbos ligoninë, Toksikologijos skyrius
Ðiltnamiø g. 27, Vilnius, tel. (8 22) 36 20 94
Auðros Vartø ligoninë
Subaèiaus g. 9, Vilnius, tel. (8 22) 31 45 75, (8 22) 31 45 73
Anykðèiø PSPC psichikos sveikatos centras
V. Kudirkos g. 3, Anykðèiai, tel. (8 251) 53 5 33
Gargþdø  PSPC psichikos sveikatos centras
Tilto g. 2, Gargþdai, tel. (8 26) 45 29 60
Garliavos psichikos sveikatos prieþiûros centro skyrius
Vytauto g. 63, Garliava, Kauno r., tel. (8 27) 55 83 21
Kaiðiadoriø psichikos sveikatos centras
Gedimino g. 118, Kaiðiadorys, tel. (8 286) 48 1 62
Kauno apskrities priklausomybës ligø centras
Giedraièiø g. 8, Kaunas, tel. (8 27) 33 32 54, 33 32 55
Këdainiø PSPC psichikos sveikatos centras
Budrio g. 5, Këdainiai, tel. (8 257) 50 6 45, 54 5 97
Klaipëdos priklausomybës ligø centras
Taikos pr. 46, Klaipëda, tel. (8 26) 38 32 58, 41 06 45
Klaipëdos psichinës sveikatos centras
Galinio pylimo g. 3a, Klaipëda, tel. (8 26) 41 00 27
Kretingos psichikos sveikatos centras
Tel. (8 258) 79 0 55
Pasvalio PSPC psichikos sveikatos centras
Geleþinkelieèiø g. 70, Pasvalys, tel. (8 271) 34 7 75
Plungës psichinës sveikatos centras
J.Tumo-Vaiþganto g. 91, Plungë, tel. (8 218) 71 5 91
Radviliðkio PSPC psichikos sveikatos centras
Vasario 16-osios g. 8, Radviliðkis, tel. (8 292) 51 1 49
Rokiðkio r. psichikos sveikatos centras
Vytauto g. 35, Rokiðkis, tel. (8 278) 52 7 77
Ðiauliø ASPC psichikos sveikatos skyrius
Vytauto g. 101, Ðiauliai, tel. (8 21) 52 54 19
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Ðvenèioniø psichikos sveikatos centras
Strûnaièio g. 3,  Ðvenèionys, tel. (8 217) 68 2 21
Tauragës r. psichikos sveikatos centras
Jûros g. 5, Tauragë, tel. (8 246) 61 8 98
Utenos psichinës sveikatos centras
Aukðtakalnio g. 5, Utena, tel. (8 239) 63 7 70
Varënos psichikos sveikatos centras
M. K. Èiurlionio g. 61, Varëna, tel. (8 260) 51 8 84
Vilniaus r. psichikos sveikatos centras
Laisvës pr. 79, Vilnius, tel. (8 22) 47 69 96
Visagino psichikos sveikatos centras
Taikos g. 15, Visaginas, tel. (8 266) 72 0 58
Zarasø psichikos sveikatos centras
Malûno g. 4, Zarasai, tel. (8 270) 53 9 30

Galite kreiptis ir á psichologinës pagalbos tarnybas, kuriø yra kiekviename rajo-
ne ir didesniame mieste.

Vilniaus priklausomybës ligø centro ankstyvosios diagnostikos ir reabilitacijos
skyrius
Savanoriø pr. 74, Vilnius
Psichologo konsultacija (registracija telefonu 65 34 96)

ÁVAIRIØ PSICHOLOGINIØ TARNYBØ ADRESAI IR TELEFONAI:

Jaunimo psichologinës paramos centras
Rasø g. 20, Vilnius, tel. (8 22) 31 34 37
Pedagoginis-psichologinis centras Vilniuje.
Virðuliðkiø g. 103 darbo dienomis 8.00-17.00, tel.: (8 22) 30 53 77, 42 64 03
RUL Vaiko raidos centras
Vytauto g. 15, Vilnius, tel.: (8 22) 73 14 22, (8 22) 22 55 23
ALF Paramos vaikams centras
Latviø g. 19 a, Vilnius, tel. (8 22) 71 59 80
Alytaus m. pedagoginë psichologinë tarnyba
Pulko g. 1, Alytus, tel. (8 235) 38500, psichologinës pagalbos tel. (8 235) 72224
Birþø r. pedagoginë psichologinë tarnyba
Vytauto g. 32, Birþai, tel. (8 220) 34 6 57
Kauno pedagoginis-psichologinis centras
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A. Mickevièiaus g. 56a, Kaunas, tel. (8 27) 42 36 90
Kauno pedagoginë-psichologinë tarnyba
V. Putvinskio g. 9, Kaunas, tel. (8 27) 42 32 84
Këdainiø pedagoginë-psichologinë tarnyba
J. Basanavièiaus g. 99, Këdainiai, tel. (8 287) 51 3 46
Kelmës mokytojø ðvietimo centro psichologë
Tel. (8 297) 69 0 72
Klaipëdos m. mokyklø psichologinë-pedagoginë tarnyba
Debreceno g. 41, Klaipëda, darbo dienomis 8.00-19.00, tel. (8 26) 34 22 53
Kretingos r. pedagoginë psichologinë tarnyba
Tel. (8 258) 78 9 39
Maþeikiø r. pedagoginë-psichologinë tarnyba
Ventos g. 8a, Maþeikiai, tel. (8 293) 66 7 17
Pasvalio r. pedagoginë-psichologinë tarnyba
Vilniaus g. 2/14, Pasvalys, tel. (8 271) 34 2 84
Plungës r. pedagoginë-psichologinë tarnyba
Vytauto g. 12, Plungë, tel. (8 218) 73 1 16
Radviliðkio r. pedagoginë-psichologinë pagalba
Radvilø g. 6, Radviliðkis, tel. (8 292) 52 1 72
Rokiðkio pedagoginë-psichologinë grupë
J. Biliûno g. 2, Rokiðkis, tel. (8 278) 51 0 30
Ðiauliø m. SÐS pedagoginis psichologinis skyrius
Pakapës g. 6a, Ðiauliai, tel. (8 21) 52 60 48
Ðiauliø r. pedagoginë-psichologinë pagalba
Sukilëliø g. 2, Ðiauliai, tel. (8 21) 43 76 59
Tauragës pedagoginis-psichologinis centras
Dariaus ir Girëno g. 26, Tauragë, tel. (8 246) 71 9 53
Utenos pedagoginës-psichologinës pagalbos skyrius
Auðros g. 80, Utena, tel. (8 239) 59 8 42
Visagino pedagoginë-psichologinë tarnyba
Parko g. 14, Visaginas, tel. (8 266) 31 3 50

Apie kitas Jûsø mieste esanèias psichologines tarnybas galite suþinoti informa-
ciniais telefonais.
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PSICHOLOGINË PARAMA TELEFONU:

Pokalbiai nemokami

Anoniminë psichologinë pagalba telefonu
mokytojams, vaikams, jaunimui ir tëvams darbo dienomis 8.00–17.00
tel. 8 800 28 0 80

„Jaunimo linija” – psichologinës paramos telefonas jaunimui.
Prie telefonø budi savanoriai, pasiruoðæ iðklausyti ir padëti:

Vilniuje 8 800 28 8 88 kasdien 16.00–07.00,
ðeðtadiená ir sekmadiená – visà parà

8 800 66 3 66 Psichologinë anoniminë pagalba
kasdien 16.00–22.00

Kaune 8 800 77 2 77 kasdien 19.00–07.00
Klaipëdoje 8 800 66 3 66 kasdien 16.00–07.00
Marijampolëje 8 800 71 0 10
Ðiauliuose 8 800 11 1 11 darbo dienomis 16.00–21.00
Visagine 8 266 60 0 99

Tarnybos, kuriose dirba psichikos sveikatos specialistai:

Vilniuje 8 800 20 0 02 darbo dienomis 13.00–20.00
Kaune 8 800 76 2 60 kasdien visà parà
Klaipëdoje 8 800 60 7 00 pirmadieniais–ketvirtadieniais

ir sekmadieniais  20.00–07.00
Panevëþyje 8 25 51 60 60 psichologinës pagalbos linija
Ðiauliuose 8 800 11 1 11 kasdien 21.00–09.00
Telðiuose 8 800 17 0 00 Vilties linija

Apie kitas Jûsø mieste esanèias psichologines tarnybas galite suþinoti informa-
ciniais telefonais.
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TRUMPALAIKË SOCIALINË PSICHOLOGINË REABILITACIJA

Vilniaus m. savivaldybës Socialinës paramos centro tarnyba „Parama”. Tel. (8
22) 31 36 55, (8 22) 31 46 74 (Þemaitijos g. 9, Vilnius). Dirba individualiai ir
grupëmis su asmenimis, priklausomais nuo alkoholio ir/ar narkotikø  bei su jø
artimaisiais.

Vilniaus priklausomybës ligø centro ambulatorinis skyrius. Tel. (8 22) 23 76 83,
(8 22) 26 00 14 (Gerosios Vilties g. 3, Vilnius). Ambulatorinë pagalba asme-
nims, priklausomiems nuo alkoholio ar/ar narkotikø ir jø ðeimos nariams.

Socialinës paramos ir Lietuvos AIDS centrø dienos centras paaugliams, varto-
jantiems narkotikus. Tel. (8 22) 76 35 81, (8 22) 32 46 61 (Nugalëtojø g. 3,
Vilnius). Reabilitacijos kursas nuo 1 iki 3 mënesiø. Teikia konsultacijas tëvams.

Labdaros fondo „Vilniaus bendruomenës centras” narkomanø reabilitacijos die-
nos centras „Noriu bûti”. Tel. (8 22) 22 33 68 (Pilies g. 22). Reabilitacijos kursas
nuo 3 iki 6 mënesiø. Teikia konsultacijas tëvams.

Lietuvos AIDS centro jaunimo sveikatos kabinetas. Tel. (8 22) 33 01 11 (Vytenio
g. 59/37, Vilnius). Narkotiniø medþiagø ðlapime tyrimai. Lytiðkai plintanèiø in-
fekcijø, virusiniø hepatitø ir ÞIV diagnostika ir gydymas. Ávairiø specialistø kon-
sultacijos tëvams ir jaunimui.

Valstybinis psichikos sveikatos centras. Tel. (8 22) 67 55 94 (Parko g. 15, Vil-
nius). Psichiatrinë, narkologinë, psichologinë, psichoterapinë pagalba.

Ilgalaikë socialinë psichologinë reabilitacija.

Lietuvos AIDS centro narkomanø socialinës psichologinës reabilitacijos ben-
druomenë. Tel. (8 22) 76 35 81 (Nugalëtojø g. 3, Vilnius). Reabilitacijos kursas
14 mënesiø. Teikiama konfidenciali anoniminë ambulatorinë pagalba.

Vilniaus priklausomybës ligø centro narkomanø reabilitacijos bendruomenë (Vilk-
pëdë). Tel. (8 22) 69 27 37. Gydymo kursas 6 mënesiai. Gydoma psichologinë-
mis priemonëmis.
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REKOMENDUOJAMOS INTERNETO SVETAINËS

www.aids.lt  – Lietuvos AIDS centro
www.vpsc.lt – Valstybinio psichikos sveikatos centro
www.lppa.lt – Lietuvos priklausomybiø psichiatrijos asociacijos
www.nida.nih.gov – JAV Nacionalinio priklausomybiø nuo narkotikø instituto
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