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IVADAS

Si knygelé yra skirta tévams ir kitiems bendruomenés nariams, kad jie
padéty vaikams isvengti alkoholio ir kity narkotiky vartojimo. Tévai ir ben-
druomenés nariai neretai vaidina lemiama vaidmenj, kurdami tinkama aplin-
ka bei rodydami gera pavyzdj vaikams. Mes privalome teikti vaikams Ziniy
apie alkoholj bei kitus narkotikus ir, svarbiausia, turime ugdyti tuos gyvenimo
jgadZius, kurie padéty vaikams atsispirti pagundoms ir nepiktnaudZiauti alko-
holiu ar narkotikais.

Bet kuri $eima gali susidurti su alkoholio ar narkotiky vartojimo problema.
Né vienas i§ masy néra apsaugotas. Todél tévams reikéty daugiau Zinoti apie
Sia problema, badus jos iSvengti, gyvenimo jgudzius, kuriuos reikéty ugdyti
vaikams nuo mazumes, kad apsaugoty juos nuo blogy jprociy. Mes tikime tévy
galia ir jy galimybémis sumazinti zalg, kurig daro alkoholis ir kiti narkotikai.

Leidinio tikslai:

e pateikti tévams iSsamios informacijos apie narkotines ir psichotropines me-
dziagas, jy paplitima Europoje ir Lietuvoje, paplitimo tarp paaugliy ir jau-
nimo priezastis;

e supazindinti tévus su narkotiniy bei psichotropiniy medZiagy vartojimo
padariniais;

e atskleisti pirminés prevencijos batinuma ir svarba seimoje bei ugdymo ins-
titucijose, pabrézti tévy vaidmenj sioje veikloje;

e didziausia démesj skirti vaiky gyvenimo jgadziy ugdymui Seimoje: vaiko
savigarbos ugdymui, bendravimui, kity atjautai, kritiniam ir karybiniam
mastymui, iSmintingam problemy, konflikty ir stresiniy situacijy sprendi-
mui, emocijy iSraidkai ir kt.;

e supazindinti tévus su ankstyvaja narkotiky vartojimo intervencija.
Knygeléje pateikiame batiniausias Zinias apie narkotines medziagas, jy ra-

Sis, poveikj jaunam organizmui, vartojimo padarinius ir galimus pavojus. Atsa-

kome | klausimus, kodél jaunimas vartoja narkotikus, kaip suprasti, ar vaikas

jau bando vartoti narkotikus, kaip jam tokiu atveju padéti. Daugiausia démesio

Sioje knygeléje skiriama pirminei prevencijai — kaip apsaugoti vaikus nuo nar-

kotiky, kokios poveikio priemonés naudotinos $eimoje, kad vaikas gebéty atsi-

spirti neigiamiems veiksmams.

Jeigu vaikas nuolat kritikuojamas, jis iSmoksta smerkti, jei bauginamas —
bijoti. Tuo tarpu padrasinamas vaikas ismoksta pasitikéti savimi, pagiriamas —
vertina save, apsuptas pritarimo issiugdo pasitikéjima savimi, apsuptas meilés
sugeba pats surasti meile gyvenime. Tie vaikai, kurie gyvena draugiskoje aplin-
koje, supranta, kad pasaulis nuostabus, ir jei jy aplinka rami, tai iSmoksta islai-
kyti ir dvasios ramybe.



Tévai, norédami suvienyti jégas narkotiniy ir psichotropiniy medziagy var-
tojimo prevencijoje, buriasi | nevyriausybine organizacija , Tévai prie$ narkoti-
kus”. Kokia tai organizacija?

,Tévai pries narkotikus” pagal jstatus yra visuomeniné organizacija, vieni-
janti tévus, bendruomeniy narius, nukentéjusiyjy nuo narkotiky artimuosius. Ji
jsteigta siekiant apsaugoti vaikus, paauglius bei jaunima nuo narkotiky, skatinti
savitarpio pagalbos grupiy kovai su narkotikais, narkomany artimyjy bei narko-
tiky prevencijos grupiy mokyklose ir kitose bendruomenése karimasi, propa-
guoti blaivybe ir ugdyti nepakantuma narkotikams.

Organizacija veikia visoje Lietuvoje teritoriniu principu. Jos nariai gali vie-
nytis j grupes, o Sios savo ruoztu — j padalinius. Apskrities ar rajono mastu vei-
kiantys padaliniai gali turéti juridinio asmens teises. Padalinius valdo jy tary-
bos, o organizacija — valdyba ir pirmininkas.

Veiklos principai

Narkotikus organizacija ,Tévai prie$ narkotikus” (TPN) apibréZia kaip le-
galiai ir nelegaliai platinamas narkotines ir psichotropines medZiagas, kuriy var-
tojimas ar piktnaudziavimas jomis kelia pavojy asmens sveikatai, jo ir kity Zmoniy
gerovei bei saugumui. TPN nepripaZjsta narkotiky skirstymo j silpnuosius (,,leng-
vus”) ir stipriuosius (,sunkius”), nes sunkios ligos pradzia dazniausiai yra ,sil-
pnieji” narkotikai — tabakas, ,Zolé”, marihuana, alus, vynas.

TPN laikosi principy, kad narkotiky kontrolé ir narkomanijos prevencija
negali bati grindZiamos susitaikymu su narkotikais ar nuolaidziavimu narkotiky
platintojams. Atlaidumas naudingas tiems, kurie siekia susilpninti visuomenés
organizacijy ir valstybés — pirmiausiai teisésaugos ir teisétvarkos institucijy —
kova su narkotikais, susikrauti turtus masy vaiky ir jaunimo gyvybiy saskaita.

TPN idealas — visuomené be narkotiky. Tokio tikslo galima siekti, jeigu
visuomeneés ir valstybés pastangos bei materialiniai iStekliai bus skirti narkotiky
apyvartai visuomenéje, jy pasidlai bei paklausai mazinti.

TPN pasisako uz:

- grieztg valstybés narkotiky kontrolés politika, narkotiky legalizavi-
mo propagandos, narkotiky kultaros plitimo varzyma jstatymais ir kitomis
valstybinémis priemonémis;

- pirminés narkotiky prevencijos, tévy ir bendruomeniy Svietimo reiks-
meés didinima;

- glaudy visuomeniniy organizacijy bendradarbiavima su policija ir
Svietimo institucijomis, nuo kuriy veiklos labiausiai priklauso narkotiky pa-
sidla ir paklausa;

- naujus narkomanijos gydymo ir reabilitacijos metodus, pakeician-
¢ius programas, susijusias su pavojingy narkotiky, pvz., metadono, plati-
nimu;



- naujus aktyvaus narkomany konsultavimo ir nuteikimo (motyvavi-
mo) gydytis metodus bei privalomajj nepilnameciy gydyma; sie metodai
turi pakeisti tokias zalingas programas kaip priemoniy narkotikams var-
toti — Svirksty ar adaty — dalijimas prisidengiant AIDS prevencija, nes jos
skatina ne tik greitesnj hepatito C, intraveninés narkomanijos, bet ir AIDS
plitima;

- visuomeneés jégy, kovojanciy su narkotiky vartojimu, bendradarbia-
vima ir vienijimasi masy Salies ir tarptautiniu mastu.

Artimiausi nepriklausomos nevyriausybinés organizacijos tikslai:

mokyti tévus, jaunima, mokytojus, paslaugy srities darbuotojus, bendruo-
meniy lyderius, kaip apsaugoti vaikus, paauglius ir jaunima, kad jie nepra-
déty vartoti narkotiniy bei psichotropiniy medziagy;

pagelbéti Seimoms ir jaunimui, susidrusiems su Sia problema;

skatinti pozityvius santykius $eimoje, bendruomenéje ir visuomenéje.



1. KIEK YRA PAPLITE ZALINGI |[PROCIAI?

(Siek tiek statistikos apie narkotiniy ir psichotropiniy medziagy paplitima)

Sparcios permainos Salies ekonomikoje, socialinéje sferoje ir zmoniy gy-
venime keicia visuomenés pozitrj j kai kuriuos reiskinius, taip pat ir j narkoti-
niy medziagy vartojima. Didéja narkotiky prieinamumas ir tiekimas, neteiséta
jy pasiala, didéja ir narkotiky poreikis. Paaugliai ir jaunimas yra labiausiai pa-
zeidziama visuomenés dalis. Dél savo amZiaus ypatumy — pomégio rizikuoti ir
smalsumo — jie pradeda bandyti, o véliau ir vartoti narkotikus ar net uzsiimti su
narkotikais susijusia rizikinga veikla.

Lietuvoje atlikti 15-16 mety amziaus moksleiviy tyrimai rodo, kad 3alyje
vis daugiau rikoma, vartojama alkoholiniy gérimy ir nelegaliy narkotiky.

Alkoholis yra labiausiai paplites narkotikas. Gerti pradedama nuo mazy dieny.
Suaugusiam nekenksminga dozeé vaiko sveikatai ir jo fiziniam bei dvasiniam vysty-
muisi gali bati labai pavojinga. Alkoholiniai gérimai jaunimo susibdrimuose labai
populiarts, daznai be jy nebemokama bendrauti. Statistiniai duomenys rodo, kad:

* 97,5 % penkiolikos-3esiolikos mety amzZiaus moksleiviy jau Zino alkoholio
skonj.

e 73,6 % bent karta buvo apgirte.

* 65,5 % prisipaZzino be saiko vartoje alkoholj paskutinj ménesj, kai isgeria-
ma 5 ar daugiau alaus buteliai, 5 ar daugiau taurés vyno ar kokteilio, 5 ar
daugiau taurelés stipraus alkoholinio gérimo.

Paauglysté yra eksperimentavimo, smalsumo tenkinimo, tyrinéjimo metas.
Dél to jaunas zmogus susiduria su rizika. Svaigaly vartojimas tampa vienu i$
asmens brendimo aspekty ir net gyvenimo dalimi. Moksleiviy apklausos apie
alkoholio ir kity narkotiky vartojima rodo, kad Lietuvos jaunimas palyginti su
kity Europos $aliy jaunimu geria gana daug alkoholiniy gérimy. Duomenys apie
svaigaly vartojima — daznis, kiekis, intoksikacijos laipsnis — rodo, kad kai kurie
mobksleiviai piktnaudZiauja svaigalais. Daugelis moksleiviy zino ir supranta, jog
alkoholis kenkia sveikatai, taciau absoliuti dauguma moksleiviy nezino ar neti-
ki priklausomybés pavojumi, todél mano, kad galéty nustoti gerti kada tik pa-
noréje. Tai rodo, kad moksleiviai negauna reikiamy Ziniy, neturi gyvenimo jga-
dziy, nemoka ir nesugeba spresti savo problemy, o Seima, mokykla ir visuome-
né nesuteikia jiems laiku paramos. Populiarts motyvai, kodél vartojamas alko-
holis — noras ishandyti, smalsumas, draugy jtaka, nezinojimas kaip atsisakyti.
Sie motyvai ypac¢ populiaris ir kalbant apie narkotiky vartojima.

Tabakas. Stebétina tai, kad tabakas yra antras pagal populiaruma narkoti-
kas, vartojamas muasy jaunimo. Statistiniai duomenys liudija, kad pastaruoju
metu daugeéja rakanciyjy:

* 77 % penkiolikos-$esiolikos mety amziaus moksleiviy nurodé ilgiau ar trum-
piau rike.



e 39,8 % per paskutines 30 dieny raké kasdien.

Mergaiciy riko maziau nei berniuky, taciau jy skaicius vis auga. Be to,
mergaités dél savo fiziologiniy ir psichologiniy ypatumy greiciau pripranta ir
tampa priklausomos nuo rikymo. Daugiau rakyti linke paaugliai, kuriy Seimo-
se rako tévai, seneliai, vyresni broliai ar seserys. Dométis rakymu pradeda jau
ikimokyklinio amziaus vaikai. Kai kurie i$ tiriamujy vaiky (o jy amzius buvo 15-
16 mety) nurodé turj 10 mety rikymo ,staza”. Nemazai vaiky pradeda rakyti
ankstyvoje paauglystéje.

Nelegaliis narkotikai. Nuo alkoholio ir tabako lengvai pereinama prie ne-
legaliy narkotiky isbandymo. Nelegals narkotikai ypa¢ kelia nerima tévams.
Per pastaruosius ketverius metus narkotikus vartojanciy 15-16 mety moksleiviy
skaicius isaugo penkis kartus. Savoka ,narkotikas” tapo labai populiari ir ma-
dinga tarp moksleiviy. NelegalGs narkotikai labiau paplite tarp berniuky nei
tarp mergaiciy. Labiausiai paplite marihuana ir hasisas, vadinamas, ,zole”. Tai
trecias pagal vartojimo daznuma narkotikas (po alkoholio ir tabako).

Statistiniai duomenys rodo, kad:

e 11,9 % penkiolikos-sesiolikos mety amziaus moksleiviy bent kartg vartojo
marihuang ar hasisa, dazniau berniukai nei mergaités.

Pirmas narkotikas, kurj pirmiausiai iShando moksleiviai, paprastai esti ,zo-
[&”. Taciau didelé dalis mergaiciy pradeda nuo raminamuyjy vaisty.

Labai populiaréja heroinas, kuris labai greitai sukelia priklausomybe. Jis
vis lengviau prieinamas ir greitai plinta tarp jaunimo. IS populiariy narkotiky
tenka paminéti amfetaminus ir ,ekstazi”. Juos dazniausiai vartoja jau iSmégine
,zole” paaugliai, papildydami vartojamy narkotiky sarasa.

Statistiniai duomenys rodo, kad:

e 15,5 % penkiolikos-Sesiolikos mety amziaus moksleiviy bent karta vartojo
kokj nors narkotika. Kai kurie jy buvo iSbande net $esias septynias narkoti-
ky rasis.

Lakiosios medZiagos. Daugelio buityje vartojamy produkty sudétyje yra che-
miniy medZiagy, kuriy garai veikia narkotizuojanciai. Jie yra toksiski ir sukelia ne
tik nervy sistemos, bet ir kity organy negrjztamus pakitimus ar net staigia mirtj.

Tyrimai rodo, kad:
® 9,7 % penkiolikameciy-3esiolikameciy uosté inhaliantus (lakiasias medzia-

gas), dazniau berniukai (13,3 %) nei mergaités (5,7 %).

PiktnaudZiavimas vaistais. Paaugliai ir jaunimas gana daZnai vartoja vais-
tus be gydytojo paskyrimo. Tarp jy paplite raminamieji ir migdomieji. Tyrimai
rodo, kad:

* 12,4 % penkiolikameciy-$esiolikameciy vartojo raminamuosius ir migdo-
muosius vaistus, dazniau mergaités (16,9 %) nei berniukai (8,2 %).

Sie vaistai dazniausiai vartojami kaip nusiraminimo, jtampos mazinimo prie-
moné. Juos vartoje vaikai lengviau pereina prie nelegaliy narkotiky.



2. KAS TIE NARKOTIKAI? KUO JIE PAVOJINGI?

Narkotikai —tai nataralios ir sintetinés cheminés medziagos, veikiancios zmo-
gaus psichika ir, jei jomis piktnaudziaujama, sukeliancios sunky sveikatos sutriki-
ma, kuris pasireiskia psichologine ir fizine priklausomybe. Zodis ,narkotikai” yra
kiles i$ graiky kalbos ir reiskia sapna. Seniau $is terminas buvo vartojamas apiba-
dinti medziagoms, naudojamoms medicinoje pacientams uzmigdyti.

Narkotinés medZiagos — tai medziagos, sukeliancios ypatinga Zzmogaus psi-
chine bukle. Prie narkotiniy medziagy priskiriami narkotikai, psichotropinés
medziagos (raminamieji ir migdomieji vaistai), svaigiosios medziagos (lakieji
tirpikliai), anaboliniai steroidai, alkoholis ir tabakas.

Psichika veikiancios medziagos yra legalios (jy vartojimas néra uzdraus-
tas) ir nelegalios (vartojima draudzia jstatymai). Medziagy, pasizyminciy nar-
kotiniu poveikiu, yra kai kuriuose vaistuose, maisto produktuose. Nedideli to-
kiy medziagy kiekiai Zmogaus organizmui nekenkia. Pavyzdziui, kavoje ar ar-
batoje yra narkotinés medziagos kofeino, kuris stimuliuoja nervy sistema. 15gé-
re kavos ar stiprios arbatos pasijuntame zvalesni ir energingesni. Kiek kavos ar
arbatos puodeliy galima per dieng isgerti nekenkiant sveikatai, iki $iol diskutuo-
jama, skirtingi literatGros Saltiniai pateikia jvairius duomenis. Kur kas stipres-
niais narkotikais laikomi tabakas ir alkoholis.

Nelegaliais narkotikais pripazintos medziagos jtraukiamos j narkotiniy me-
dziagy sarasa. Jy gamyba, laikyma ir realizavima draudzia jstatymas. Narkoti-
niy medziagy sarasas yra nuolat papildomas, koreguojamas pagal tai, kiek me-
dziagos pavojingos zmogaus sveikatai ir gyvybei.

Narkotiniy medziagy poveikis organizmui labai jvairus. Jis priklauso nuo
vartojamos medziagos rasies, sudéties, suvartoto kiekio (dozés), vartojimo bu-
do, Zmogaus organizmo individualiy savybiy, asmenybeés, nusiteikimo, vartoji-
mo aplinkos ir kity veiksniy. Ziarint koki ir kiek narkotiko Zmogus yra pavarto-
jes, jis gali jausti jaudulj, jégy antpladi, zvaluma, nuotaikos pageréjima, malo-
ny apsvaigima, atsipalaidavima, ramybe, nertpestinguma, savotiska dvasine
pusiausvyra. Sie pojaciai uzvaldo, norisi juos patirti vél ir vél, klostosi psichiné
ir fiziné priklausomybé. Tuo narkotiky vartojimas yra labai pavojingas.

Narkotinés medziagos vartojamos jvairiais badais: kramtant, geriant, uos-
tant, jkvepiant, rakant, leidZiant j vena, kartais j raumenis. Pavojingiausias narko-
tiky vartojimo budas — injekcija j vena. Siuo atveju narkotikai veikia labai greitai.
Nesteriliais $virkstais ar adatomis galima uZsikrésti virusiniais hepatitais, ZIV ar
kitomis infekcijomis. UZkalkéjus venoms susidaro paliniai, trombai, atsiranda krau-
jotakos sutrikimy, padidéja kraujo uzkrétimo, gangrenos pavojus.

Narkotikai — pavojingos medziagos. Jie suzlugdo zmogy, ir nesvarbu, ko-
kios spalvos tavo oda, turtingas tu ar vargsas, senas ar jaunas, vyras ar moteris,
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eiliniy sugebéjimy zmogus ar genijus. Narkotikai, pasitaikius progai, vienodai
zudo visus.

Narkomanija— liga, pasireiskianti potraukiu nuolat vartoti narkotikus. Graiky
kalbos Zodis ,narké” reiskia suakmenéjima, ,manija” — beprotybe, aistrg, kai
sutrinka zmogaus psichiné ir fiziné bakle.

Narkomanas — asmuo, priklausomas nuo narkotiniy medZziagy.

NARKOTIKUY RUSYS, JU POVEIKIS IR PADARINIAI

Gamtoje yra daug medziagy, veikian¢iy Zmogaus psichika. Labiausiai Zi-
nomi legalGs narkotikai — etilo spiritas, gaminamas i$ jvairiy maisto produkty, ir
nikotinas, esantis tabako stiebuose bei lapuose. Narkotiniy medZiagy yra darzi-
nése aguonose, indiskose kanapése, kokamedziy lapuose, kai kuriuose grybuo-
se (pvz., smailiakepuréje gluotniagalvéje) ir kt. Dabar daug narkotiniy medzia-
gy gaminama dirbtiniu badu.

Narkotiky poveikis priklauso nuo keliy veiksniy:

e narkotiky kiekio, suvartoto vienu metu;
e ar asmuo vartojo narkotikus anksciau;
e narkotiky vartojimo bado;
e situacijos, kurioje narkotikai yra vartojami.

Pagal poveikj narkotines medziagas galima skirstyti | stimuliuojanciasias,
slopinanciasias ir haliucinogenines. Kiekvieng medziagy grupe apzvelgsime at-
skirai.

PSICHIKA STIMULIUOJANCIOS MEDZIAGOS

Siai narkotiky grupei priskiriami amfetaminai, kokainas, krekas, , ekstazi”,
efedronas (dzefas), nikotinas ir kofeinas.

Psichika stimuliuojancios medZiagos veikia centrine nervy sistema ir suke-
lia energijos antpladj, zvaluma, susijaudinima, didina pasitikéjima savimi ir pra-
nasumo jausma, gerina darbinguma, démesio koncentracija. Zmogus jauciasi
labai aktyvus, energingas, nejaucia nuovargio, alkio ir troskulio, gali negerti,
nevalgyti ir nemiegoti keleta dieny, padidéja lytinis potraukis. Siuos narkotikus
renkasi nusimine, prislégti, nusivyle Zmonés.

Amfetaminai — geriausiai zinomas, seniai ir daug kur vartojamas sintetinis
centrinés nervy sistemos stimuliatorius, vartojamas tableciy ar balty milteliy
pavidalu. Amfetaminas yra geriamas, uostomas, specialiai apdorojus gali bdati
rakomas, paprastai specialiomis pypkémis, leidziamas j vena.



Poveikis: pavartojus asmuo pajunta fizinés ir psichinés energijos antpladi,
tampa budrus, linksmas, iskalbingas, judrus, nenuilsta, pasitiki savimi, paastre-
ja pojaciai, sumazéja miego poreikis, apetitas.

Vartojant amfetaminus organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: issipléte akiy vyzdZziai, greitas neritmiskas pulsas, pakilusi kino
temperatira, pagauséjes prakaitavimas, dziastanti burna, drebulys ir raumeny
traukuliai, pakitusi veido israiska, sutrike veido raumeny judesiai, jkyriai karto-
jamas elgesys, galvos skausmai, suvartojus didele doze — konvulsijos ir epilep-
sijos priepuoliai, sumazéjes imunitetas, pakites lytinis potraukis.

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

Kokainas — kartais vadinamas ,sniegu”, nes jo kristalai balti. Kokainas yra
kramtomas, dazniausiai uostomas ar jkvepiamas pro nosj, jtrinamas j dantenas,
rakomas, retais atvejais leidziamas j vena.

Poveikis: pavartojus asmuo pasijunta stiprus, tampa judrus, budrus ir ener-
gingas, iskalbus, nenustygsta vietoje, pasitiki savimi. Kokainas sumazina nuo-
vargj. Taciau jo poveikis trumpalaikis, po to jauciamas issekimas, silpnumas,
depresija. Uzvaldo mintis — gauti nauja doze. Bina regos, klausos haliucinaci-
ju, apima panika. Gresia staigi mirtis.

Krekas — pilksvai balty ar gelsvy vaskingy trupinéliy, dribsniy formos, aky-
tu pavirSiumi, aliejaus ar riebaly konsistencijos. Jis yra ratkomas pypkémis arba
gaminamos cigaretés. Veikia kaip kokainas.

Vartojant kokaing ar kreka organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: i$sipléte akiy vyzdZiai, padaznéjes pulsas, padidéjes kraujosptdis,
pagauséjes prakaitavimas, pakilusi temperatdra, uzgulusi arba varvanti nosis,
greitas, negilus kvépavimas, perdozavus jis esti pavirSutinis. Vartojant $iuos nar-
kotikus injekcijomis j veng, jauc¢iamas stiprus odos niezéjimas, kuris vercia ka-
sytis, draskyti oda, asmeniui atrodo, kad jam kazkas kanda, jis nori atsikratyti
jsivaizduojamy vabzdZiy ar parazity.

Psichiniai: suaktyvéjes elgesys, Sokinéjanti minciy eiga (karstligiskas elge-
sys), sutrikusi judesiy koordinacija, traukuliai, orientacijos sutrikimai, nemiga,
baimé, haliucinacijos, agresija, depresija, psichozé.

,Ekstazi” —jvairiy spalvy ir formy tabletés, daznai su paveiksléliais, reciau
spalvotos kapsulés. Jos yra geriamos, sutrynus j miltelius galima jkvépti, laizyti.
Labai retai leidziama j vena.

Veikia panasiai kaip amfetaminai. Asmuo, pavartojes ,ekstazi”, atsipalai-
duoja, jaucia energijos antplidj. Zmogus esti labai aktyvus, draugiskas, gali
Sokti valandy valandas ir nejausti nuovargio. ,Ekstazi” madingas diskotekose,
reivo ir techno $okiy vakaréliuose. Sie narkotika paastrina seksualinius poji-
¢ius, mazina seksualinj drovuma.

Vartojant ,ekstazi” organizme vyksta sie pakitimai:
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Fiziniai: issipléte akiy vyzdziai, léta reakcija | Sviesa, pagreitéjes pulsas,
pakilusi kiino temperatara, troskulys, stiprus prakaitavimas, netenkama daug
skysciy, dZiGstanti burna, drebulys, vémimas (retais atvejais). Suvartojus didele
doze arba fiziskai persitempus padidéja kraujospudis, gresia Sirdies aritmija ar
infarktas, kiti kraujotakos sutrikimai, inksty nepakankamumas. Sutrikus gyvybi-
néms funkcijoms galima staigi mirtis.

Psichiniai: padidéjes aktyvumas, jausmingumas, geranoriskumas iki jkyru-
mo, pasitikéjimas savimi, seksualinis potraukis, nerimas ir panika, nemiga, re-
gos ir klausos haliucinacijos, baimé, depresija, psichozeé.

Efedronas (dZefas) — pilksvai balti kristalai. Leidziamas | veng, retais atve-
jais istirpinus geriamas. Poveikis ir pakitimai organizme tokie patys kaip varto-
jant amfetaminus.

Kofeinas — jo yra kavos pupelése, arbatzoliy lapuose, jaros svogtnuose, gu-
aranos séklose. Gaminamos tabletés. Vartojamas geriant, leidZziama j vena.

Poveikis: stimuliuoja galvos smegeny Zieve, todél pageréja mastymas, nuo-
taika, suvokimas, padidéja protinis darbingumas, sumaZzéja nuovargis, mieguis-
tumas.

Vartojant kofeing organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: padidéjes kraujosptdis, padaznéjes pulsas, susilpnéjes Sirdies rau-
muo, apsunkinta inksty veikla, gelsvai pilksvo atspalvio oda, pagelte dantys.

Psichiniai: ilgiau piktnaudziaujant susilpnéja démesys, padidéja nervingu-
mas, dirglumas, sutrinka miegas.

Ne visi organizmo pakitimai pastebimi i$ karto. Kai kurie simptomai atsi-
randa greitai, kiti kur kas véliau, kai narkotikai vartojami ilgesnj laika. Stimu-
liuojanciyjy narkotiniy medziagy, vartojimo padariniai yra Sie:

Greitai atsirandantys:

e Pakinta mastymas, démesio koncentracija, atsiranda traukuliai, sutrinka pu-
siausvyra, koordinacija, atliekami beprasmiski, daug karty pasikartojantys
veiksmai.

e ISsiplecia akiy vyzdziai, pagreitéja kvépavimas, pakyla temperatara, pa-
Siurpsta oda, dziasta burna.

e  Padidéja lytinis potraukis.
llgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

e Organizmo iSsekimas, pervargimas.

e Danty gedimas.

e Kraujo uzkrétimas virusiniais hepatitais, ZIV.

e Plauciy embolija kraujo kresuliu, mikrobais ar svetimkaniais.

e Plauciy vézys.



e Insultas, infarktas.

* Imuniteto susilpnéjimas.

e Kepeny atrofija.

e Impotencija ar frigidiskumas.
e  Psichozeés, depresija.

e Agresyvus elgesys.

PSICHIKA SLOPINANCIOS MEDZIAGOS

Siai narkotiky grupei priskiriami heroinas, opijus, morfijus, metadonas,
alkoholis, raminamieji ir migdomieji vaistai.

Psichika slopinancios medZiagos slopina nervy sistema, sukelia atsipalai-
davimo ir mieguistumo pojatj, iSnyksta skausmas.

Heroinas — milteliai, kuriy atspalvis gali bati nuo balto ar pilkdvo iki rudo,
priklausomai nuo tersaly ir ruosimo bado. Nuo gryno heroino mirstama per
kelias minutes, todél jis maisomas su kofeinu, talku, chininu, gliukoze, miltais,
kreida. Perkant misinj gryno heroino kiekis jame nezinomas, todél labai lengva
perdozuoti. Heroinas parduodamas mazais popieriaus paketéliais. Vartojamas
uostant, taip pat rakomas: jj kaitinant damai jkvepiami pro Siaudelj ar folijos
vamzdelj. Dazniausiai leidziamas | vena.

Poveikis: Zmogus pajunta slopinima, nusiraminima, svaigulj, pasitenkini-
ma. Stiprus ir malonus heroino poveikis iSnyksta gana greitai, nes organizmas
ima toleruoti narkotika. Leidziant j vena gali pakakti vienos ar dviejy injekcijy,
kad atsirasty priklausomybé visam gyvenimui.

Vartojant heroina organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: sutrinka judesiy koordinacija, asmuo negali laisvai judéti, aiskiai
kalbéti, galimi apsinuodijimo reiskiniai (vémimas), asarojimas, nosies varvéji-
mas, pakilusi kiino temperatara, kauly lauzymas, skausmai visame kine, vidu-
riavimas. Perdozavus sustoja $irdis ir istinka mirtis. SvirkiCiantis gresia kraujo
uzkrétimas, AIDS, virusinis hepatitas.

Psichiniai: mastymo sutrikimai, elgesys tampa neprognozuojamas, neri-
mas, depresija, nemiga, panika, stipri priklausomybé.

Opijus — tamsiai rudos spalvos gabaléliai. Opijaus ekstraktas — ,kaifas”,
,Sirké”, gaunamas i$ darzo aguony, kuriose yra natdraliy opijaty, ,chimke” ar-
ba ,chimija”, gaunamas i$ sudZiGvusiy aguony stiebeliy. Vartojamas rikant spe-
cialiomis pypkémis, taip pat ryjamas, geriamas arba 3virk§¢iamas j vena.

Morfijus — balti ar gelsvi skaidras milteliai. Tradiciskai gaminami milteliai
uzsitersia, todél paruduoja ir tampa panasis j cinamong. Parduodamas kapsu-
[émis, tabletémis, sirupo pavidalo. Vartojamas leidZiant j veng. Tai viena i$ svar-
biausiy medicinoje nuskausminimui vartojamy medziagy.
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Opijaty (heroino, opijaus, morfijaus) poveikis: euforija, palaimos basena,
Silumos jausmas pilve, atlégstantis skausmas, pakites laiko ir atstumo suvoki-
mas, savijauta tarytum esi nepastebimas, sutrikusios organizmo funkcijos. Var-
tojant opijatus malonus poveikis greitai iSnyksta, nes organizmas jpranta prie
Siy narkotiky, greitai pasirodo badingi abstinencijos simptomai, neilgai trukus
atsiranda priklausomybé, kuri islieka visa gyvenima.

Naudojant opijatus organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: susitrauke akiy vyzdziai, ,stiklinés” akys, uzkrite akiy vokai, su-
linkusi figtra (sunku tiesiai iSstovéti), létas pulsas, krites kraujospadis, pavirsuti-
nis kvépavimas, vangi Zarnyno veikla, uzkietéje viduriai, sutrikes $lapinimasis,
visai sumazéjes lytinis potraukis, apetito stoka, pykinimas, vémimas, odos nie-
zéjimas, pasiurpusi oda, sumazéjes imunitetas.

Psichiniai: nerisli kalba, asmuo apatiskas, nejudrus, nejautrus skausmui, prara-
des pareigos jausma, egocentriskas, Siurkstus, meluoja, kencia nuo depresijos, per-
dozavus — komos biisena, gali istikti mirtis dél kvépavimo raumeny paralyziaus.

Metadonas - sintetiné medziaga — tabletés, tirpalas. Vartojamas kaip tradi-
ciniy opijaty pakaitalas — ryjamas, geriamas, Svirks¢iamas.

Poveikis panasus j kity opijaty, taciau gerokai létesnis ir trunka ilgesnj lai-
ka, nei, tarkime, heroino.

Slopinanciyjy medziagy sukeliami padariniai:

Greitai atsirandantys padariniai:

e  Susitraukia ir nereaguoja j Sviesa akiy vyzdziai, dziasta burna.

e Sulétéja pulsas, kvépavimas, sumazéja kraujospudis (atsiranda pasyvumas,
mieguistumas, apsunksta galtnés).

e  Pakinta laiko ir atstumo suvokimas.

e Pasidaro nerisli kalba, sutrinka judesiy koordinacija.

e Perdozavus istinka Sokas.
ligalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

e Abstinencija, kai organizmas negauna narkotiko.

e Kraujo uzkrétimas virusiniais hepatitais bei ZIV.

e Kepeny ligos, cirozé, kepeny vézys.

e Organizmo issekimas, jsisenéjusiy ligy suaktyvéjimas.

e  Stipras sanariy skausmai.

e Cianozé, sirdies ritmo, kraujosptdzio sutrikimai.

e Inksty nepakankamumas.

e Impotencija, frigidiskumas, menstruacijy ciklo sutrikimai.

e Apsigimimai.

e  Psichozés, depresijos.



Raminamieji ir migdomieji vaistai (tableciy, kapsuliy, tirpaly pavidalo)
vartojami medicinoje gydymui. TaCiau vartojant nepasitarus su gydytoju dide-
liais kiekiais ir nuolat, organizmas pripranta ir atsiranda priklausomybé. Rami-
namieji ir migdomieji vaistai geriami, ryjami, leidZziami injekcijomis.

Poveikis: nuramina, atpalaiduoja, pageréja miegas. PiktnaudZiaujant mig-
domaisiais vaistais gana greitai (po keliy savaiciy ar ménesio) organizmas prie
ju pripranta, dozé gali bati sparciai didinama, todél kyla pavojus mirtinai apsi-
nuodyti. Be to, migdomieji sukelia pavojinga abstinencija, panasia j alkoholio
karstine. Svarbiausi jos simptomai — nerimas, miego sutrikimai, pykinimas, dir-
glumas ir kars¢iavimas.

PiktnaudZziaujant raminamaisiais ir migdomaisiais vaistais organizme vyksta
tokie pakitimai:

Fiziniai: galvos skausmas ir svaigulys, léta reakcija j $viesa, dvejinimasis
akyse, negilus kvépavimas, daznas pulsas, zemas kraujospudis, suglebe rau-
menys, koordinacijos sutrikimai, odos bérimas.

Psichiniai: mieguistumas, agresyvumas, SiurkStumas, atminties susilpnéji-
mas, nenatdrali nuotaiky kaita: tai euforija, tai depresija, neaiski kalba, nuo
dideliy doziy - haliucinacijos, zmogus praranda samone, jvyksta nelaimingi
atsitikimai.

Raminamyjy ir migdomuyjy vaisty sukeliami padariniai:

Greitai atsirandantys padariniai:

e  Svaigsta ir skauda galva, gali dvejintis akyse.

e  Suglemba raumenys, nusilpsta refleksai (Iétéja pulsas, atsiranda mieguistu-
mas).

e  Neaiski kalba, nekoordinuoti judesiai.

e Nepastovi nuotaika (nuotaiky kaita: euforija arba depresija su verksmu).

e  PiktnaudZiaujant vaistais po keliy savaiciy ar ménesio organizmas prie jy
pripranta (reikia didesniy doziy).

e Didelés dozés sukelia haliucinacijas, samonés netekima, mirting apsinuo-
dijima.

ligalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

e  Retas pavirutinis kvépavimas.

e Daznas pulsas, Zemas kraujospudis, Sirdies raumens distrofija.

e ISsipléte akiy vyzdziai, silpna reakcija j Sviesa.

e Kepeny distrofija iki cirozés.

e  Sutrinka hormony — adrenalino, noradrenalino — gamyba ir pusiausvyra.
e  Euforija.

e Emocinis nepastovumas, pykc¢io priepuoliai.

e Susilpnéjusi atmintis, sutrikes mastymas.

e Abejingumas darbui, pareigoms.
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HALIUCINOGENAI

Siai narkotiky grupei priskiriamos kanapés, LSD, haliucinogeniniai grybai,
lakiosios medZiagos.

Haliucinogenai laikinai sutrikdo psichika, sukelia psichozei btdingy po-
zymiy: vienas badingiausiy yra iSkreipti jutimai ir haliucinacijos. Vartotojai ki-
taip suvokia aplinka, pakinta mastymo badas.

Poveikis: Smarkiai veikia psichika, asmuo ima blogai orientuotis erdvéje,
patiria atotriikj nuo tikroveés, nerealiai suvokia laika, atstuma, spalvas, formas.
Mazi objektai atrodo didesni, o dideli — maZzesni. Zmogy uzvaldo iliuzijos. Pa-
vartojus po 30 min. prasideda iki 12 val. trunkancios haliucinacijos, jaunimo
vadinamos ,kelione”. Kartais tos ,kelionés” gali bati baisios: patiriama panika
ir siaubas, lydimi iskreipty vaizdiniy. Haliucinogeny poveikis gali kartotis, nes
narkotike esancCios medziagos tirpsta riebaliniuose audiniuose ir issilaiko iki
keleriy mety. Ypa¢ nemalonds haliucinogeny poveikio pasikartojimai, pasireis-
kiantys netikétai, nors asmuo narkotiko daugiau ir nevartoja. Poveikis neprog-
nozuojamas. Haliucinogenai ypac¢ pavojingi jautrios psichikos Zzmonéms.

Prie Sios narkotiky grupés priskiriama marihuana, nors ji veikia ir stimu-
liuojanciai.

Kanapés. I3 jy gaminami trys svarbiausi narkotikai: marihuana (,zolé”), ha-
Sisas (kanapiy derva) ir kanapiy ekstraktas (hasiso aliejus).

Marihuana — savotidkas labirintas, j kurj vieni net nejeina, i$sigande prie
dury kabanciy draudziamuyjy uzrady, kiti jeina ir beviltiSkai pasiklysta, treti,
Siek tiek paklaidZioje, randa duris ir nueina toliau, ketvirti randa kelia, vedantj
prie sunkesniy narkotiky, penkti, istyrinéje labirinta, randa Cia kazka jdomaus
ar bent jau jgyja gyvenimiskos patirties.

Kanapiy preparatai dazniausiai rikomi — daromos cigaretés arba rikoma
specialiomis pypkémis. Hasiso aliejus maiSomas su maistu, gérimais.

Poveikis: pavartojus atsipalaiduojama, apsvaigstama, jauc¢iamas linksmu-
mas, noras juoktis be priezasties, iSnyksta laiko, erdvés, atstumo pojatis, atsi-
randa perdétas pasitikéjimas savimi, sumazéja savikritisSkumas.

Vartojant kanapiy preparatus organizme vyksta sie pakitimai:

Fiziniai: paraudusios akys, dziGstanti burna ir gerklé, sustipréjes apetitas, jau-
¢iamas alkis, norisi saldumyny, didéja svoris, atsiranda nuolatinis kosulys, pagreité-
ja Sirdies ritmas, atsiranda silpnumas, svaigulys, sutrinka hormony pusiausvyra.

Psichiniai: pakili nuotaika, daug kalbama, juokiamasi, pakinta laiko, erdveés,
atstumo pojdatis, sutrinka koordinacija, sunku susikaupti, silpnéja atmintis, pablo-
géja gebéjimas mokytis, sutrinka miegas, haliucinacijos, psichozé, depresija, at-
siranda potraukis kitiems narkotikams, vystosi psichologiné priklausomybé.

LSD (Lyzergino ragsties dietilamidas) — balty kristaly pavidalo sintetiné me-
dziaga. Vartojamas ryjant, popieriaus gabaléliai su jvairiais pieSiniais, prisod-
rinti LSD tirpalo, prilipinami ant liezuvio, gleiviniy, rec¢iau ant odos.



Poveikis: net vartojant mazomis dozémis stipriai veikia psichika. Pavartojus
jauciamas atotrtkis nuo tikrovés, sustipréja pojaciai, uzvaldo iliuzijos. Poveikis
bana jvairus: nuo nezymiy suvokimo pokyciy (garsai ir Sviesos atrodo intensyves-
ni) iki haliucinacijy, kai samonés bavis visiskai pakinta. Haliucinacijos (,kelio-
né”) gali trukti iki 12 valandy, o suvartojus didesne doze — net iki 24 valandy.

Vartojant haliucinogenus organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: akiy vyzdziai issipléte, taCiau reakcija j Sviesa normali, silpnu-
mas, svaigulys, padaznéjes pulsas, padidéjes kraujosptdis, pagreitéjes kvépavi-
mas, drebulys, pykinimas, raumeny spazmai, sutrikusi koordinacija.

Psichiniai: haliucinacijos, sutrikusi démesio koncentracija, orientacija ap-
linkoje, pakite klausos, regos, uoslés, skonio pojaciai, greita nuotaiky kaita.
Jauciamas psichinis issekimas, depresija, baimé, nemiga, nerimas, siaubas, pa-
nika, padidéja agresyvumas. Dél iskreipto tikrovés suvokimo galimi jvairas ne-
l[aimingi atsitikimai.

Haliucinogeny grupés medziagy vartojimo padariniai:

Greitai atsirandantys padariniai:

e  Pagreitéja sirdies ritmas, parausta akiy baltymai, issiplecCia akiy vyzdziai.

e Dziasta burna, gerklé, norisi valgyti, ypa¢ saldumyny.

e Pakinta laiko suvokimas, orientacija, sulétéja psichiné veikla.

e Apima silpnumas, svaigulys, karstligiskas drebulys.
llgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

e  Sulétéjes emocinis vystymasis.

e Susilpnéjusi atmintis ir gabumai, sunkiai susikaupiama ir jsisavinami nauji
dalykai.

e Sunki depresija, paranoja, bloga nuotaika, sutrikes miegas, mintys apie sa-
vizudybe.

e Psichozés, panika, iskreiptas realybés suvokimas, paiméja kitos psichinés
ligos.

e Sutrikusi augimo ir lytiniy hormony gamyba, sumazéjes seksualinis pajeé-
gumas, sutrikes menstruacijy ciklas.

e  Susilpnéjes imunitetas.

TABAKAS — ,VARTUS ATVERIANTIS NARKOTIKAS”

Nikotinas — bespalvis, asStraus kvapo, tirpstantis vandenyje ir riebaluose
skystis. Ore ruduoja. Labai nuodingas. Tabake jo yra 0,7-4,8 proc. Mirtina dozé
—50-160 mg. Grynas nevartojamas. Gaunamas i$ tabako augalo ir naudojamas
gaminant tabako gaminius.
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Poveikis: euforiné basena, pasireiskianti maloniu jauduliu, lengvumu, dva-
siniu pakilimu; suaktyvéjusi protiné veikla, budrumas, démesio koncentracija.
Tabakas yra rikomas, ¢iulpiamas, kramtomas, uostomas, patenka j organizma
per kvépavimo taky, burnos gleivine, oda.

Vartojant nikotina organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: padaznéjes pulsas, padidéjes kraujosptdis, sutrikusi kraujotaka, grei-
¢iau vystosi aterosklerozé, iseminé Sirdies liga, gresia infarktas, tirstéja kraujas,
todél susidare trombai gali uzkimsti ranky, kojy arterijas — vystosi galtniy gangre-
na. Rakant cigaretes vargina sausas kosulys, dZiovinama ir dirginama plauciy,
burnos ir bronchy gleivingé, pakinta uoslé, sumazéja apetitas, pagelsta dantys.

Psichiniai: galvos skausmai, bloga nuotaika, irzlumas, pykcio protrakiai,
nerimastingumas, nenugalimas noras partkyti (stipri priklausomybeé).

Narkotiky prevencija reikéty pradéti nuo tabako, nes:

- tai pirmas narkotikas, kurj ishando vaikai;

- vartoja daug Zzmoniy, todél sunku apsaugoti vaikus;

- paaugliai ir jaunimas labai greitai pripranta prie nikotino;

- daug Zmoniy nuo tabako mirsta, nes jis sukelia sunkias ligas (pvz., plauciy
veézj, Sirdies stenokardija);

- rokymas susijes su narkotiky vartojimu: beveik visi narkomanai pirmiausia
pradéjo rakyti ir yra priklausomi nuo tabako.

ALKOHOLIS, KODEL JIS YPAC PAVOJINGAS JAUNIMUI

Alkoholis — skaidrus, lakus, bespalvis, specifinio kvapo bei skonio, lengvai
uzsidegantis skystis. Vartojamas geriant.

Poveikis: mazos dozés trikdo galvos smegeny Zieveés slopinimo procesus —
7mogus daug kalba, tampa judrus, energingas; didelés dozés paralyziuoja jau-
dinimo centrus, trikdo mastyma, atmintj, Zmogus nesiorientuoja laike, erdvéje,
sukelia mieguistuma.

PiktnaudZziaujant alkoholiu organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: dél sutrikusios kraujotakos paméles veidas, padaznéjes pulsas, pa-
didéjes kraujospudis, pazeistos kepenys (susergama kepeny ciroze), paZeista
skrandzio gleiviné, daznesnis $lapinimasis, dél kurio todél sutrinka vandens ir
elektrolity santykis, sutrikusi medziagy apykaita, susiauréjes regéjimo laukas,
sunkiau nustatoma, i$ kur sklinda garsas, zGsta nervy lastelés.

Psichiniai: baimé, nerimas, psichozeé, blogéja atmintis, sumenkéja intelek-
tas, asmenybé degraduoja.

Paaugliai ir jaunimas kur kas greiciau nei suaugusieji pripranta prie alko-
holio. Psichiné priklausomybé nuo alkoholio gali atsirasti 1-2 ménesius inten-
syviai vartojus alkoholj, fiziné priklausomybé — 3 ménesius. Mergaités prie al-
koholio pripranta grei¢iau nei berniukai. Suprantama, gali bati isimciy.



LAKIOSIOS 'MEDzIAGOS IR JU POVEIKIS SVEIKATAI
BEI GRESME GYVYBEI

Lakiosios medZiagos — tai dujos (butanas, propanas), tirpikliai — skaidras
specifinio kvapo garuojantys skysciai (acetonas, terpentinas), jvairls aerozo-
liai bei klijai (tabelése, flakonuose). Svaiginantis jos uostomos, jtraukiamos j
Snerves.

Poveikis: sukelia slopinima, greita ir stipry apsvaigima, atotrtkj nuo tikro-
ves, regos ir klausos haliucinacijas, silpnuma, apnuodija visus vidaus organus
apnuodijima. 30% mirciy istinka pabandZius pirma karta.

Vartojant lakiasias medziagas organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: parausta akys, kvépavimo takuose kaupiasi skysciai, dusulys, léti-
né sloga, kosulys, suerzinta gerklés gleiviné, sutrinka Sirdies ritmas, pazeidzia-
mos kepeny lastelés, kamuoja galvos skausmai, sumazéja imunitetas. Sutrinka
judesiy koordinacija. Sulétéja refleksai, dél ko dazni nelaimingi atsitikimai, nu-
degimai. Medziagos toksiskos, todél Zmogus vemia. Gali uzdusti nuo vémaly
ar kvépavimo taky spazmy.

Psichiniai: nerisli kalba, stiprus apsvaigimas iki samonés praradimo, regos
haliucinacijos, nerimas, dazna nuotaiky kaita, susilpnéjusi atmintis ir imunite-
tas, irzlumas, baimé ir bloga nuotaika, sulétéjes emocinis vystymasis, sutrikes
miegas, depresija, psichozé.

Lakiyjy medziagy vartojimo padariniai:

Greitai atsirandantys padariniai:

e Nerisli kalba, sumazéjes raumeny tonusas.

e Paraudusios akys, trakciojantys akiy judesiai.

e Regos haliucinacijos.

e  Stiprus apsvaigimas iki samonés praradimo.

e  Galvos skausmas, specifinis kvapas i$ burnos.

Pavojus gyvybei:

e UZdusimas. Jei jkvepiamos dujos sunkesnés uz org, su kiekvienu jkvépi-
mu jos iSstumia org i$ plauciy audiniy. Dujoms patekus j kvépavimo takus,
organizmas j jas reaguoja isskirdamas skyscius. Mirtis istinka dél panasiy
kaip nuskendus reiskiniy organizme.

o Sirdies sustojimas. Organizme i$skiriami dideli kiekiai streso hormono ad-
renalino, todél sutrinka Sirdies ritmas ir gali sustoti Sirdis.

e VirSutiniy kvépavimo taky ir burnos ertmeés atsalimas. I$ tabelés sklindan-
Cios dujos plésdamosi at$ala, todél galima nusalti nosiarykle ir kvépavimo
takus. Pleciantis dujoms j plaucius patenka nepakankamai oro.
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ligalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:

e Nepraeinanti sloga, kosulys.

e lLeukemija, nes pazeidziami kauly ciulpai.

e  Silpnaprotyste.

e Pazeidziamos kepenys, vystosi kepeny cirozé.

e Pazeidziamos plauciy lastelés, prasideda audiniy ragéjimas, plauciy uzde-
gimas.

e Depresija, paranoja, noras nusizudyti.

ANABOLINIAI STEROIDAI

Anaboliniai steroidai vartojami tableciy, kapsuliy, tirpaly pavidalo. Daz-
niausiai geriami arba leidziami injekcijomis.

Poveikis: tai vaistiniai preparatai, medicinoje vartojami raumeny veiklai
atstatyti, jei pacientas ilga laika buvo priverstas guléti. Neretai vartoja sportinin-
kai, norédami padidinti raumeny mase, jéga ir istverme, grei¢iau atsigauti po
traumy ar jtampos.

Vartojant anabolinius steroidus organizme vyksta Sie pakitimai:

Fiziniai: putnus kanas, patines veidas dél skysc¢iy kaupimosi raumenyse,
linguojanti eisena, odos bérimas, plauky slinkimas, pykinimas, skrandzio skaus-
mai, pazeidziamos kepenys, sutrinka augimo ir lytiniy hormony gamyba, lytiné
funkcija.

Psichiniai: agresyvus elgesys, irzlumas, dazna nuotaiky kaita, nemiga,
depresija.

Anaboliniy steroidy vartojimo padariniai:

Greitai pasireiskiantys padariniai:

e  Putnus kinas, patines veidas.
e Veido, nugaros, peciy odos bérimai.
e Slenka plaukai.
e  Pykina, skauda skrandj.
e Linguojanti eisena.
llgalaikio vartojimo padariniai ir pavojai:
e Kepeny augliai.
e  Slopinama augimo hormono gamyba, sunyksta ilgyjy kauly augimo zonos.
e Akromegalija (nenormaliai iSauga galtnés, lapos, smakras).
e Uzkalkéja kraujagyslés (Sirdies infarkto galimybe).
e Depresija, emocinis nepastovumas.
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e Agresyvumas, polinkis j smurta.

e Padidéjes potraukis treniruotis.

e Padidéjes lytinis potraukis, bet sumazéjes lytinis pajégumas.
e SéklidZiy atrofija (prarandama galimybé turéti vaiky).

e  Pastoréja balsas, padidéja smakro plaukuotumas.

e  Sutrinka menstruacijy ciklas, galimas nevaisingumas.

3. PRIKLAUSOMYBES ATSIRADIMAS

KAIP [PRANTAMA VARTOTI NARKOTIKUS IR ATSIRANDA
PRIKLAUSOMYBE NUO JU?

Potraukis pabandyti narkotiky daZniausiai ne visai atsitiktinis. Tyrimai rodo,
kad beveik visi narkotikus vartojantys paaugliai ar jaunuoliai pries tai riiké. Taigi
kelias j narkotiky vartojima prasideda anksciau — su pirmaja cigarete ir pirmai-
siais bandymais vartoti alkoholj. Pirmiausia paaugliai atranda medziagas, kurios
padeda sureguliuoti jy vidine basena ir jausmus, t. y. padeda nors trumpam pasi-
justi geriau. Antra, jie jsitikina, kad suaugusiyjy draudziami dalykai néra tokie jau
baists, greiciau atvirksciai — padeda geriau pasijusti. Tokios ligos kaip plauciy
vezys, kepeny cirozé, alkoholizmas atsiranda ne i$ karto, o daug véliau. Todél
jiems atrodo, kad néra ko bijotis to, kas gali jvykti ateityje. Daznai rakyti ar vartoti
svaigalus paskatina ir neigiamas tévy pavyzdys.

Apie kity narkotiky keliama pavojy paaugliai jau yra girdéje, todél turi tam
tikry barjery pries jy vartojima. Tac¢iau mada ir noras bati pripaZintam yra stip-
resnis nei narkotiky vartojimo padariniy baimé. Paaugliai pirmiausia iSmégina,
ju manymu, ne tokius pavojingus narkotikus, t. y. ne tuos, kurie suleidziami j
vena, o tuos, kuriy vartojimo badas atrodo paprastesnis — jvairias tabletes, ku-
rias galima praryti, ,zole” (marihuang, hasisa), kurig galima rakyti, lakigsias
medziagas, kurias galima uostyti. Pvz., 95 proc. heroino vartotojy pries pradé-
dami vartoti heroing buvo vartoje marihuang. Kita vertus, tokiy vadinamujy
Llengvy” narkotiky vartojima skatina ir dviprasmiskas visuomenés bei jaunimo
subkultaros poziaris. Dauguma zmoniy smerkia tuos narkotikus, kurie sukelia
stiprig fizine priklausomybe (tokius narkotikus kaip heroinas ar aguony nuovi-
ras), tuo tarpu j ,lengvus” narkotikus, kurie nevartojami intraveniniu badu (t. y.
néra leidziami j veng) ir nesukelia tokios ryskios fizinés priklausomybeés, bent
dalis Vakary visuomenés ir jaunimo subkultiros Zidri daug atlaidZiau. Todél
paauglys, iSbandydamas narkotikus, randa pateisinimg — ,visi riko Zole”.

22



Pagal narkotiniy medziagy vartojimo daznuma bei priklausomybe nuo jy
yra skiriami Sie narkotiniy medZiagy vartojimo etapai:
e Eksperimentinis vartojimas — kai asmuo, pavartojes viena ar kelis narkoti-
kus viena ar kelis kartus, po to gali jy nebevartoti. Taciau tai nereiskia, kad
jis netaps narkomanu.

e Nereguliarus vartojimas — kai narkotikai vartojami ne nuolatos. Toks as-
muo gali tapti psichiskai priklausomas nuo narkotiky.

®  Reguliarus vartojimas arba piktnaudzZiavimas — kai narkotikai vartojami nuo-
lat, atsiranda psichiné ir fiziné priklausomybé.

Yra keli narkotiky vartojimo etapai, kai keiciasi jy poveikis zmogaus psi-
chikai ir organizmo reakcija j narkotikus. Pradéjusiam vartoti narkotikus Zmo-
gui paprastai uztenka mazy narkotiniy medziagy doziy, kad basena ir nuotaika
pasikeisty — bty patiriamas stiprus malonumo jausmas, energijos antpladis ar
pojaciy ir suvokimo pokytis (efektas priklauso nuo konkretaus narkotiko). Kar-
tais po pirmyjy bandymuy ryskaus pasikeitimo nepajuntama — nauji jspadziai
nesuprantami ir sunkiai jvardijami, arba narkotikai sukelia alutinj, nelaukiama
efekta — vémima (vartojant heroing) ar stiprias nemalonias haliucinacijas (varto-
jant LSD). Taciau po keliy bandymy greitai iSmokstama pasirinkti tinkama doze
ir patirti laukiama teigiama efektg — euforine busena.

Nuolat vartojant narkotikus teigiamas jy poveikis pradeda mazéti, ir, nore-
damas pasiekti efekta, narkomanas turi didinti narkotiky doze. Toks reiskinys
vadinamas tolerancija.

Tolerancija — tai organizmo reakcija j zalinga, pakartotinai vartojama nar-
kotine medziaga. Panaudojus jprastine narkotiko doze, susilpnéja jo poveikis.
Norédamas patirti ankstesnj poveikj, asmuo turi didinti doze, nes organizmas
prisitaiko prie nuolatinio narkotiky vartojimo ir toleruoja tokj narkotiniy me-
dziagy kiekj, kuris baty mirtinas prie narkotiky nepratusiam zmogui.

Euforiné basena sukelia norg vél ja patirti — atsiranda psichiné priklauso-
mybé. Noras svaigintis uzvaldo asmens psichika (mintis, jausmus ir veikla). Si
priklausomybé tiesiogiai susijusi ir su aplinka, kurioje narkotinés medziagos
vartojamos, nes bendravimas tokiose vietose beveik toks pat svarbus kaip pats
apsvaigimas. Paaugliams badingas grupinis psichinis potraukis pamégdZziojant
bendraamziy grupés lyderio elgesj. Sustipréjus psichinei priklausomybei, pra-
dedama svaigintis ir po viena.

Psichinés priklausomybés pradinéje stadijoje tévai dar gali koreguoti jau-
nuolio elgesj, nors efektyvesne pagalba gali suteikti tik psichologas. Pagalba —
ilgalaiké socialiné psichologiné reabilitacija (zr. skyriy ,Kur gauti patarima ir
konkrecia pagalba”).

Véliau, kai narkotiné medziaga tampa batina organizmo biologinei ir che-
minei pusiausvyrai islaikyti, atsiranda fiziné priklausomybé.
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Fiziné priklausomybé atsiranda, kai pakinta visos zZmogaus organizmo funk-
cijos ir kraujyje turi nuolat cirkuliuoti individuali narkotiko dozé. Asmuo nebegali
gyventi be narkotiky ar toksiniy medziagy ir tampa jy vergu. Nutraukus narkoti-
niy medziagy vartojima organizmas patiria didelj jy stygiy — kencia nuo abstinen-
cijos. Kad galéty jaustis normaliai, asmuo vél turi pavartoti narkotiniy medziagy.

Abstinencija — stipri organizmo reakcija j narkotiko trakuma po daugkarti-
nio jo vartojimo. Juntami vegetaciniai-somatiniai, neuropsichiniai organizmo
sutrikimai, kurie trunka nuo keliy valandy iki keliy savaiciy. Abstinencijos sin-
dromui badingas nenugalimas potraukis narkotikams. Asmuo tampa dirglus,
istinka Sirdies plakimo ir skausmo priepuoliai, pakyla temperatara. Véliau ap-
ima nerimas, mirties baimeé. Skauda galva, ji svaigsta, pykina, ligonis vemia,
sutrinka tustinimasis, pila prakaitas, teka seilés, kamuoja nemiga, kosmarai, krecia
drebulys, skauda raumenis, sanarius. Kartais asmuo bana agresyvus, susizaloja,
meégina nusizudyti. Nuo sunkaus abstinencijos sindromo sutrinka samonés veikla,
bana traukuliy, haliucinacijy. Dél savo skausmingumo toks narkotiky fizinis
alkis yra labai stiprus ir ver¢ia Zmogy nuolatos galvoti apie narkotikus, padaryti
bet ka, kartais net nusikaltimus, kad iSvengty abstinencijos. Narkotiky vartoji-
mas tampa kancia, narkomanas yra kamuojamas nuolatinio narkotiky alkio ir
vartoja juos ne tam, kad patirty malonuma, bet tam, kad iSvengty skausmo, nes
suvartojus doze nemalons reiskiniai dingsta. Pagalba — detoksikacija (organiz-
mo i$valymas nuo narkotiniy medziagy) ir ilgalaiké socialiné psichologiné rea-
bilitacija (zr. skyriy ,Kur gauti patarima ir konkrecia pagalbg”).

Po pirmuyjy net ir mazy narkotiky doziy asmuo jaucia euforijg ir nepasireis-
kia jokie abstinencijos simptomai. Véliau euforija mazéja, o didinant narkotiky
doze didéja ir abstinencijos sindromas. Pagaliau pasiekiama tokia basena, kai
narkotikai vartojami normaliai psichinei ir fizinei busenai palaikyti. Sis proce-
sas pavaizduotas 1 paveikslélyje.

1 pav. Psichinés ir fizinés priklausomybés atsiradimas
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Véliau, vartojant narkotika net ir labai didelémis dozémis, euforiné bisena
nebepatiriama. Narkotikas tik sumazina fizinj ir dvasinj skausma. Elgesys ir emo-
cijos sunkiai valdomos, vidinis skausmas virsta gilia depresija. Stipréja baimés
jausmas.

Zmogaus priklausomybe nuo narkotiniy medziagy lemia ne vien tik absti-
nencijos sindromas. Tai rodo ir faktas, kad narkomanai sugeba iskesti abstinen-
cija tada, kai to labai reikia, t. y. prispaudus rimtoms problemoms (pvz., kilus
jkalinimo grésmei, grieztai kontroliuojant tévams). Tokiais atvejais po kiek laiko
narkomanai jauciasi geriau. Atrodo, kad praéjus abstinencijos sindromui, t. y.
fizinei priklausomybei, nebeliko jokios grésmés, ir narkomanai gali gyventi be
iki gyvo kaulo jgrisusiy cheminiy medziagy. Taciau retas sugeba isgyventi be
narkotiky ilgiau nei pora ménesiy. Dauguma jy, nepaisant pasiryzimo nevarto-
ti, anksciau ar véliau istinka atkrytis. Didziausia narkomany problema — ne kaip
nutraukti narkotiky vartojima (¢ia puikiai padeda detoksikaciniy jstaigy specia-
listai), bet kaip susilaikyti nuo grjzimo prie narkotiky, t. y. atkryc¢io, kurj salygoja
psichologiné priklausomybé.

Narkomanus galima imokyti gyventi blaiviai, t. y. nevartoti narkotiky. Cia
padeda paciy narkomany ir jy artimyjy supratimas apie priklausomybe ir mo-
kymasis gyventi priklausomam, susitaikyti su esama padétimi. Narkomanas gali
iSmokti gyventi blaiviai ir iSvengti atkrycio, jei jis iSmoks pagrindine sveikos
gyvensenos taisykle: kaip istverti blsenos pablogéjima, kurj sukelia ligos pad-
méjimas — atkrytis.

Prazatingas tokiy pirmyjy bandymy padarinys yra tas, kad paauglys, stebé-
damas save ar savo draugus pirmojo apsvaigimo metu ir po jo, mato, kad nieko
baisaus neatsitiko. Pavartoje narkotiky isoriskai jie nepasikeité. Todél paauglys
gali pamanyti, kad narkotikai néra baists. Batent ¢ia slypi viena didziausiy pa-
auglystés iliuzijy.

Jei paklausime vaiky, ar jie yra mate alkoholiky, ltkuriuojanciy prie kiosko
eilinés odekolono porcijos, visi atsakys teigiamai. Taciau jei paklausime, ar kuris
nors i$ vaiky taps tokiu, teigiamo atsakymo nesulauksime. Lygiai taip pat ir narko-
manai, zinodami narkotiky vartojimo padarinius, teigia, kad jiems taip neatsitiks.

Taigi narkomanai, kaip ir alkoholikai, pirminéje stadijoje dél patiriamo
malonaus efekto ir nesant jokiy iSoriniy pasikeitimo j blogaja puse pozymiy
neigia fakta, kad tampa priklausomi nuo narkotiky ar alkoholio.

Kitas mitas yra psichoaktyviyjy medziagy vartojimo kontrolés iliuzija. Sa-
kis ,vienas kartas — nieko tokio” padeda atsirasti tokiai nuomonei — ,a$ galiu
vieng kartg gyvenime pabandyti narkotiky ir daugiau niekada jy nebandysiu”.
Véliau samprotaujama taip: ,Jei a$ viena karta pabandZiau ir nieko neatsitiko,
tai pabandzius dar kartg ir po to daugiau niekada tikriausiai irgi nieko neatsitiks,
a$ netapsiu narkomanu”. Paauglys pats susikuria narkotiky vartojimo taisykles,
kurios turéty apsaugoti jj nuo narkomanijos: ,rikysiu tik savaitgaliais”, ,gersiu
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tik per Sventes”, ,ekstazi” naudosiu tik $estadieniais diskotekoje” ir pan. Sios
taisyklés sukuria iliuzijg, kad narkotiky vartojimas yra kontroliuojamas. Taciau
taisyklés pamazéle keiciasi, ,vartosiu tik du kartus per ménesj” netrukus gali
tapti ,tik du kartus per diena”. Kai kurie paaugliai nesamprotauja net Sitaip ir
pasineria j narkotikus nieko nepaisydami. Jiems svarbu vien tai, kad narkotikai
keicia jy vidine basena. Pradiniam etapui badinga tai, kad asmuo, i$ karto po
vartojimo nejausdamas blogy padariniy, o tik malony efekta, neigia fakta, kad
yra priklausomas nuo narkotiky. Rimti padariniai pastebimi véliau.

4. KODEL VAIKAI IR JAUNIMAS
VARTOJA NARKOTINES AR
PSICHOTROPINES MEDZIAGAS

Analizuojant narkotiky vartojimo priezastis, nejmanoma isskirti kurios nors
vienos. Narkotiky vartojima lemia daugybé jvairiy priezasciy — biologinés, socia-
linés, psichologinés priezastys bei asmenybés ypatybés. Narkotiniy medziagy var-
tojima lemia asmens, Seimos ir socialinés aplinkos veiksniai. Socialiniai aplinkos
veiksniai — bendraamziai, mokykla, kaimynai, tai pat visuomenés paprociai ir kul-
tara. Minétos prieZastys nebdatinai salygoja narkotiky vartojima, taciau asmenys,
kuriuos veikia $ie rizikos veiksniai, dazniau linke vartoti narkotines medZiagas.

BIOLOGINES PRIEZASTYS

Vieningos nuomonés apie biologines svaigaly vartojimo priezastis néra,
taciau Sioje srityje atlikta daug tyrimy. Teigiama, kad kai kurie Zmonés i$ pri-
gimties yra jautresni ir pazeidziamesni, todél emocinei jtampai sumazinti iesko
jvairiy bady. Kartais jie griebiasi lengviausio — svaiginimosi — btdo ir pradeda
vartoti alkoholj ar kitus narkotikus.

Vaikai, gime Seimose, kuriose buvo alkoholiky ar narkomany, gali (bet neba-
tinai) paveldéti psichologinj polinkj j priklausomybe.

ASMENYBES YPATYBES IR PSICHOLOGINES PRIEZASTYS

Labai daznai vaikai, paaugliai ir jaunimas galvoja, kad narkotikai padés
iSspresti jy psichologines problemas.

Smalsumas ir nuolatinis noras patirti kuo daugiau malonumy. Daznai nar-
kotines medZiagas paaugliai vartoja i$ smalsumo, norédami patirti tai, ka drau-
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gai jau patyré. Smalsuma nulemia narkotiky efektas, kurj pajunta vaikai, iSme-
gine vieng ar kita narkotika. Jie troksta pajusti narkotiniy medziagy poveikj,
patirti pakitusig samonés bisena. Jie paprasciausiai siekia malonumo. Smalsu-
mas ir noras patirti narkotiniy medziagy sukeliamus psichikos pakitimus yra
viena i$ svarbesniy narkotiky vartojimo priezasciy.

Noras bati kitokiu, madingu, laisvu, parodyti, kad esi ,kietas” ar ,kratas”.
Taip pasireiskia lengvabddiskumas ir naivumas. Narkotikus vartoja kai kurios
jzymybés: aktoriai, sportininkai, muzikantai ir kt. Paprastai jaunimas linkes sek-
ti pripazinima turinciy jaunimo lyderiy pavyzdziu.

Nesuvokimas, ka daro ir kad tai yra pavojinga ir rimta. Neretai vaikai teigia
apie narkotikus girdéje tik i$ ,gerosios” pusés — kokj malonuma jie teikia. Ta-
¢iau jie nesuvokia, kad tas malonumas mazéja ir ateityje iSnyks, o liks tik nema-
lonumai. Neteisingas ir nekritiskas poziaris j narkotikus, galvojant, kad narkoti-
kai nekenkia arba kenkia tik ,stipras” ar vartojami intraveniniu badu, suklaidi-
na ne viena paauglj ar jaunuol;.

Geriama ar vartojami narkotikai norint pamirsti problemas, uzZuot jas is-
sprendus. Daznai paaugliai geria ar vartoja narkotikus tam, kad uzmirsty savo
problemas: konfliktus su draugais, mokytojais, stresines situacijas $eimoje, neri-
mo jausma. Jie nesugeba susitvarkyti su savo iSgyvenimais, vidinémis proble-
momis.

Vidiniai emociniai isgyvenimai. Vaiky (paaugliy, jaunimo), kurie turi po-
linkj ar norg isbandyti narkotines medZiagas, emocijy, sukelianciy vidinj kon-
flikta, skalé yra labai plati. Jie linke j krastutinumus, viska vertina tik labai gerai
arba labai blogai. Kalte bando suversti tévams, draugams. Tokiems vaikams
labai svarbu padeéti islaikyti pusiausvyra, emocinj stabiluma.

Nenoréjimas issiskirti i$ draugy. Tai dazna narkotiniy medziagy vartojimo
priezastis. Paaugliai ir jaunimas nori priklausyti kokiai nors bendraamziy gru-
pei, joje praleisti laika, neatsilikti nuo draugy.

Vienisumo jausmas. Vienisi zmonés daZniausiai turi bendravimo problemy.
Draugams nuo jy nusisukus, nusivilia, bando uzmegzti naujus kontaktus, taciau
bandymai neretai baigiasi dar viena nesékme, todél draugy ratas mazéja. Vienisu-
mo jausmas paprastai aktyviai slopinamas, taciau nepasitenkinimas, priesiskumas
aplinkai ir visuomenei nuolat stipréja, narkotiky vartojimas yra tarsi protestas.

Noras greiciau tapti suaugusiu, gyventi pagal suaugusiyjy elgesio normas,
jrodyti savo nepriklausomybe, protestuoti.

Neturéjimas ka veikti, neuZimtumas daznai virsta nesveika gyvensena.
UZuot su draugais kieme Zaides kamuoliu ar uzsiémes kita naudinga veikla
paauglys, jei turi lita kita kisenéje, pasitlo draugui nusipirkti alaus. Nenoras
mokytis, pomégiy neturéjimas ir neuzimtumas, taip pat narkotiky vartojimas
gali tapti savotisku protestu, laisvalaikio leidimo forma. Taip atsiranda poreikis
narkotinéms medziagoms, o ne aktyviai veiklai.
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Atsakomybés ir jsipareigojimy vengimas. Daznai narkotikai pradedami var-
toti norint atsikratyti atsakomybeés ir jsipareigojimy, kuriy bijoma.

Zemas saves vertinimas. Dazniau narkotikus vartoja tie, kurie dél zemo
saves vertinimo jauciasi nereikalingi ir nevykéliai. Pradéje vartoti narkotikus,
tokie paaugliai pasijaucia visaverciai.

Jausmy reguliavimas. Paprastai rinkdamiesi narkotikus, jaunuoliai atsizvelgia
j tai, kokius jausmus nori slopinti. Pvz., pykcio, gédos, pavydo, baimés padeda
atsikratyti slopinamieji narkotikai. Stimuliatoriai (amfetaminas, efedronas (dze-
fas) ir kokainas) padeda nuslopinti depresija bei beprasmybés pojatj, o LSD,
kanapés — nuolatinj nusivylimo jausma. Alkoholis padeda atsikratyti kaltés, vie-
nisSumo jausmuy.

SOCIALINES PRIEZASTYS

Seimos jtaka. Narkomanijos priezas¢iy reikia ieskoti ir Seimoje, vaiky auklé-
jime. Seima labai svarbi vaiko raidai. Narkotiky vartojima gali lemti $ie veiksniai:

Netinkamas aukléjimas seimoje. Tai gali bati per didelé tévy kontrolé, kai
stebimas kiekvienas vaiko Zingsnis, netinkamai vertinami, menkinami vaiko su-
gebéjimai, namuose yra per griezta tvarka; tévy jausmy Saltumas, tolerancijos
stoka, vaiko gebéjimy menkinimas arba per didelé laisvé, jo jgeidziy tenkini-
mas. Vaikas neiSmoksta tinkamai isreiksti ir valdyti savo jausmy, savarankiskai
jveikti kylanciy sunkumuy.

Vaikas augo nepilnoje seimoje arba vienas i$ tévy buvo nepakankamai
reiklus ir grieztas arba pernelyg lepino vaika.

Nuolatinis vieno is tévy uZimtumas. Tokiose Seimose uzaugusiems vaikams
triksta démesio arba atvirk$ciai — skiriamas per didelis démesys ir globa. Tada
istikus rapesciams neigiami jausmai gali pasireiksti destruktyviais protrakiais,
uzdarumu ar pasinérimu j fantazijy pasaulj.

PiktnaudZiavimas alkoholiu ir kitais narkotikais Seimoje. Seimy, kuriose
vyrauja nekritiSkas poziaris j narkotikus, nuolat girtaujama arba vartojamos ki-
tos narkotinés medziagos, vaikai dazniau linke piktnaudZiauti alkoholiu ir ki-
tais narkotikais, nes seka tévy pavyzdziu.

Tévai leidZia vaikams ragauti svaigalus namuose. Tyrimai rodo, kad jau-
nuoliai, kuriems vaikystéje tévai neleido gerti, kur kas reciau vartoja alkoholi-
nius gérimus, o 65% tokiy vaiky i$ viso negeria. Jei tévai leido vaikams ragauti
i$ savo taureliy, negerianciy paaugliy skaicius sumazéja iki 34%. Jei tévai leido
kartais paragauti, visai negerianciy sumazéja iki 12%, o tie vaikai, kuriems té-
vai daznai leido ragauti alkoholiniy gérimy, uzauge visi juos vartojo. Ankstyvas
alkoholio ir kity narkotiky iSméginimas bei piktnaudziavimas greiciau sukelia
fizine ir psichine priklausomybe. Neleiskite vaikui bati ten, kur geriama, pvz.,
neleiskite jam daryti jums kokteilio, atnesti alaus ar gurksnoti jasy gérimo.
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Vaikas patyré dvasiniy ir fiziniy traumy, pvz., buvo patyres fizing, psichine
ar seksualine prievarta Seimoje ar su juo buvo Ziauriai elgiamasi. Tokiose Sei-
mose auganciam vaikui badingas iskreiptas garbés, orumo ir saugumo suprati-
mas, atsiranda nuolatinis vidinis konfliktas ir dvasinis diskomfortas. Vaiko vys-
tymasis tokioje Seimoje daznai bana apsunkintas — vaikui skiriama maziau dé-
mesio ir globos, jis negauna reikiamos emocinés paramos, o rapesciai jam daz-
nai sukelia neigiamy jausmy. Nesulaukes reikiamos paramos, globos ir déme-
sio vaikas neiSmoksta tinkamai iSreiksti savo jausmy ir su jais tvarkytis. Tai gali
pasireiksti agresijos ar destruktyvaus elgesio protrakiais, uzdarumu ar pasinéri-
mu j fantazijy pasaulj. Taip apsunkinamas ir vaiko mokymasis bendrauti — mo-
kytojams toks elgesys gali kelti daugybe ripesciy, o vaiko nesékmés mokykloje
skatina jj nutolti nuo mokyklos ir mokytojy. Taigi jam yra sunku priimti suaugu-
siyjy pasaulj su jo vertybémis ir, jei néra tinkamo $eimos (ypac jei tai asociali
Seima) aukléjimo ir palaikymo, toks vaikas nejgyja sugebéjimo jsilieti | visuo-
meneés gyvenima, uzsiimti naudingu darbu ir kita socialia veikla. Toks paauglys
gali bati labai uzdaras arba susirasti tokiy pat bendraamziy autsaideriy grupe.

Draugy jtaka. Paaugliy noras bati pripazintiems yra labai stiprus veiksnys.
Paauglystéje didZiausia jtaka turi bendraamziai, labai stiprus bendrumo jaus-
mas. Narkotinés medziagos daznai vartojamos siekiant neatsilikti ir bati pripa-
zintam bendraamziy, kartu praleisti laika. Psichiné priklausomybé tiesiogiai su-
sijus su aplinka, kurioje vartojamos narkotinés medziagos — bendravimas tokio-
je aplinkoje ne maziau svarbus nei pats apsvaigimas.

Socialiné aplinka (reklamos, bendraamZiy, Seimos, visuomenés, Ziniasklai-
dos formuojamos nuostatos). Musy visuomenéje, ypac tarp jaunimo, yra papli-
tusi nuostata, kad alkoholis, tabakas ir nelegalts narkotikai gerina gyvenima ir
vysto socialinius bei bendravimo jgudZius. Si nuostata nejucia skatina narkoti-
ky vartojima. Neretai tenka isgirsti jaunimo nuomone, kad $vesti gimtadienj be
alkoholio nemadinga ir nejdomu. Arba, jei nori bati grazi ir liekna, tiks truputis
amfetaminy. Jei nori ramios muzikos — parakyk ,zolés”. Jei nori akimirksniui
pabégti nuo visy — pauostyk truputj klijy... Paaugliy noras pritapti prie bendra-
amziy grupés yra nataralus ir labai svarbus. Jj tenkinant nepakanka turéti aiskia
pozicija pries alkoholj ir kitus narkotikus. Reikia jgyti daug gyvenimo jgudziy,
kurie padéty kritiskai jvertinti svaigaly vartojima.

Alkoholio ir kity narkotiky prieinamumas. Lengvai jsigyjamas alkoholis ir
kiti narkotikai teikia galimybe dazniau juos vartoti.

Bendruomenés rysiy susilpnéjimas. Paaugliai, gyvenantys bendruomene-
je, kurios nariy bendrumo jausmas silpnas, daznai kei¢iama gyvenamoji vieta,
didelis nusikalstamumas, dazniau piktnaudziauja alkoholiu ir kitais narkotikais.
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5. TABAKO, ALKOHOLIO,
LAKIUJU MEDZIAGU IR NARKOTIKU
VARTOJIMO PREVENCIJA

Prevencija — isankstinis kelio uzkirtimas, uzbégimas uz akiy. Vaiky, paaug-
liy ir jaunimo narkotiky vartojimo prevencija — tai psichologinés-socialinés jy
kompetencijos formavimas, gyvenimo jgtdziy, kurie padéty sveikai gyventi,
kurti, samoningai rinktis, atsakyti uz savo veiksmus ir suprasti savo poelgiy pa-
darinius, ugdymas.

Visas jaunimo socializacijos procesas padeda formuotis nuostatoms, verty-
béms ir savigarbai. Sis procesas prasideda $eimoje ir aprépia bendraamziy jta-
ka, suaugusiyjy gyvenimo ir elgesio modelius, jtakos turi ir liaudies kultara.
Svarby vaidmenj vaidina ir mokykla, mokytojai. Nuosirdus mokytojy rapestis
moksleiviais ir laiku suteikta parama gali padéti formuojant gerus mokytojo-
moksleivio-Seimos santykius.

Paauglystéje labai svarbu bati kokios nors kompanijos, draugijos nariu.
Todél daznai tabakas, alkoholis ir kiti narkotikai ragaujami, nes bijoma jy atsi-
sakyti, kad kompanija neisjuokty.

TEV PARAMOS SVARBA PREVENCINEJE VEIKLOJE

Narkomanija — naujas $iy dieny reiskinys, todél tévams troksta Ziniy apie
narkotikus, jie nezino, kaip elgtis, kai paaiskéja, kad jy vaikas vartoja narkoti-
kus, be to, daugeliui tévy paprasciausiai traksta tévystés jgadziy. Patirtis rodo,
kad jtraukti tévus | prevencijos veiklg néra lengva, egzistuoja nemazai barjery.
Tévai ir kiti Seimos bei suaugusieji turi déti pastangas, kad mokykla baty saugi.
Tai nereiskia, kad mokyklos durys turi bati uzrakintos. Taciau tévy ar kity suau-
gusiyjy buvimas (budéjimas) per pamokas, o ypac diskotekas ar Sventes sukuria
saugesne aplinka. Tévai gali tapti gerais pagalbininkais, saugant vaikus nuo
narkotiky vartojimo ir kitokio neprotingo elgesio.

Tévai turi lemiamos jtakos ankstyvame amzZiuje, ypac¢ pradinése klasése. Jy
pozitris j narkotikus bei elgesys lemia teigiama arba neigiama vaiky pozitrj.
Vaikai nemazai suzino apie narkotikus i§ tévy. Taciau vaikui pradéjus vartoti
narkotikus dauguma tévy jauciasi sutrike, nezino, kaip susidoroti su narkotiky
vartojimo padariniais ir uzkirsti kelig narkotiky vartojimui ateityje. Todél labai
svarbu, kad tévai bendradarbiauty su mokykla. Tévams reikéty:

- |sitraukti j narkotiniy medziagy vartojimo prevencine veiklag mokykloje —
pirminés prevencijos politikos formavima, prevenciniy renginiy ir progra-
my planavima ir vykdyma; suteikti mokyklai reikiama pagalba. Turi bati
uzkertamas kelias jvairioms svaiginimosi formoms — rakymui, alkoholiniy
gérimy ir stipriy narkotiky vartojimui.
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- Bendrauti ir bendradarbiauti su mokyklos bendruomene. Dalyvauti mo-
kyklos renginiuose — sporto varzybose, dramos breliy veikloje, mokyklos
laikrastuko leidyboje, klasés ar mokyklos kelionése, turistiniuose Zzygiuose,
stovyklose, $ventése.

- Susipazinti su mokyklos prevencine veikla, moksleiviy $vietimu apie nar-
kotiky vartojima mokykloje, moksleiviy ugdymu, kartu su pedagogais ra-
pintis tais vaiko klasés draugais, kuriy tévai nesidomi savo atzalomis.

- Aktyviai dalyvauti tévams organizuojamuose seminaruose, diskusijose nar-
kotiniy ir psichotropiniy medziagy vartojimo prevencijos klausimais.

- Organizuoti arba aktyviai dalyvauti tévy ar mokyklos bendruomenés sava-
noriy grupiy, siekianc¢iy vienyti tévus ir suaugusiuosius, darancius jtaka
vaikams, veikloje.

- Kurti mokykloje savitarpio paramos grupes ,Tévai — tévams”.

- Aktyviai dalyvauti nevyriausybinés organizacijos , Tévai prie$ narkotikus”
veikloje savo gyvenamoje vietoje.

- Tévy dalyvavimas narkomanijos prevencijoje gerina tarpusavio supratima
Seimoje, mazina atotrikj nuo realybés ir suartina tévus su vaikais spren-
dziant su narkotikais susijusius klausimus. Tévai iSmoksta teisingai reaguo-
ti | problema, didéja jy pasitikéjimas savo jégomis, didéja tikimybé, jog
vaikai nevartos narkotiky.

Informacija nebdatinai keicia elgsena. Tyrimai byloja, kad veiksmingiausios
yra tos narkotiniy medziagy vartojimo prevencijos programos, kurios ne tik
teikia informacija, bet ir formuoja gyvenimo jgadZius. Sios programos yra veiks-
mingesnés, kai vykdomos keleta mety ir kai j $ig veiklg jtraukiami tévai bei kiti
suaugusieji.

Narkotiky vartojimo prevencijos priemoniy sékmé ugdymo institucijose
labai priklauso nuo tévy. Todél organizuojant bet kokius prevencijos renginius
mokyklose bdatina jtraukti ir moksleiviy tévus. Pirmas ir batinas Zingsnis $ia
kryptimi — supazindinti tévus su $vietimo sistemos politika narkotiky vartojimo
klausimais ir mokyklos atliekama pirmine prevencija. Tévai ir mokytojai turi
glaudziai bendradarbiauti spresdami jvairias su narkotiky vartojimu susijusias
problemas.

Apie narkotikus ir jy prevencija tévams reikéty:

e Turéti daugiau tikros ir tikslesnés informacijos.

e Zinoti, kad jy vaikams negresia narkotiky pavojus (pvz., kad jie negirtuok-
liauja, nevairuoja isgére).

e Zinoti, kad jy vaikai yra kontroliuojami.

e Zinoti, kad jy vaikai supranta, kuo narkotikai pavojingi jiems ir $eimai.
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Neretai vaikai sako tévams: ,Jas geriate aly ir vyna. Kodél negaliu a$?”.

Turétuméte paaiskinti vaikui, kad aluje ir vyne yra alkoholio, o jis gali sutrikdyti
vaiko kiino augima ir pakenkti sveikatai. Todél kol vaikas netaps suaugusiu —
neuzaugs ir nesubres (o tai jvyks sulaukus 18-21 mety), jam neleidziama varto-
ti alkoholio. Vaikai turi suprasti ir pripazinti tai, kad jiems galima ne viskas, kas
galima suaugusiems. Jei vaikas nebtna ten, kur geriama, ir turi atsisakymo jga-
dj, jam bus lengva idvengti tabako, alkoholio ar kity narkotiky.

Pasaulyje populiarts jvairts judéjimai, vienijantys klasés, mokyklos ar ki-

tos bendruomenés vaiky tévus prevencinéje veikloje. Vienas tokiy yra progra-
ma ,,Saugiis namai”. Visos Seimos, dalyvaujancios Siame judéjime, laikosi Siy
taisykliy:
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Informuoti vaika, kad kuriate ,Saugius namus” ir pasikalbéti su juo apie
tai, kad jasy Seimoje narkotiky vartojimas nepriimtinas.

Nustatyti aiskias taisykles apie rakyma, alkoholiniy gérimy ar kity narkoti-
ky vartojima. I karto aptarti ty taisykliy sulauzymo padarinius.

Stebeti, kad taisykliy baty laikomasi, o jas sulauZzius skiriamos nustatytos
bausmés. Jos neturéty bati grieZtos ar netikétos, pries tai neaptartos.

Visada zinoti, kur yra Jasy vaikas ir pasakyti jam, kur esate Js.
Tegu Jasy namai visada bana atviri vaiky draugams.

Paaugliy $ventése ar susibarimuose namuose bdatinai turi dalyvauti bent
vienas suaugusysis.

Neleisti savo namuose rakyti, vartoti alkoholiniy gérimy ir kity narkotiky.

Nelaikyti namuose alaus ar kity alkoholiniy gérimy atsargy rasyje, garaze
ar sodo namelyje.

Visada pasiskambinti ir uzsitikrinti, kad vakarélyje, kuriame dalyvaus Jasy
paauglys, nebus rakoma, vartojami alkoholiniai gérimai ar kiti svaigalai ir
kad paauglius prizitGrés suaugusieji.

Padéti vaikui iSeiti i$ vakarélio, jei bus vartojami narkotikai. IS anksto aptar-
ti, kad apie tai pranesty Jums ar kitam suaugusiajam, kuris ateity paimti
Jasy vaiko jam pasijautus nepatogiai ir nesaugiai.

Sutarti laika, kada vaikas privalo grjzti namo jvairiais atvejais, ir to susitari-
mo grieztai laikytis.

Prabusti, kai jaunas Zzmogus pareina namo vélai.

Stengtis artimiau pazinti vaiko draugus ir palaikyti glaudzius rysius su jy
tévais.

Padrasinti kitus tévus kurti ,Saugius namus” ir dalyvauti programoje.



6. STEBEKIME AUGANT]| IR BRESTANT] VAIKA

Kuo didesnis vaikas, tuo daugiau su juo problemy. Ypac daug jy atsiranda
paauglystéje. Sio amZiaus vaikai stengiasi issivaduoti i§ psichologines priklau-
somybés nuo tévy ir rasti savo vidinj ,as$”. Tévams neretai atrodo, kad jy jtaka
vaikui sumazéjo. Teisybé, paaugliams draugai tampa svarbesni uz tévus. Tai
normalu. Viskas praeina, jei nepradedama su vaikais kariauti. Tévai islieka la-
bai reiksmingi paauglio gyvenime, nes jam reikia paramos ir globos né kiek ne
maziau nei vaikystéje.

Lytinis brendimas baty kur kas paprastesnis reiskinys, jeigu visiems jis pra-
sidéty nuo vienodo amziaus ir pasibaigty mazdaug to paties amziaus. Baty daug
paprasciau, jei visas mergaites ir berniukus jis veikty vienodai. Tac¢iau organiz-
mai esti skirtingi. Kaip tik tie skirtumai ir yra paaugliy nerimo priezastis. Jie
pradeda abejoti, ar yra normalas. Jas turésite tuo jtikinti savo stny ar dukterj.
Paaiskinkite, kad visi auga ir bresta nevienoda sparta. Galbat jis norésite paais-
kinti, kaip tai vyksta — kad Zmogaus organizmo hormonai nustato savo vysty-
mosi tvarkarastj.

Pabandykite nuraminti savo stny ar dukterj, jei jis kitoks nei jo draugai.
Paskatinkite jj kalbétis rapimais klausimais.

Pasakykite savo vaikui, kad néra labai svarbu, létai ar greitai jis vystosi.
Pasakykite, kad jis nuostabus toks, koks yra. Tai vienas i$ geriausiy dalyky, ka
jas galite padaryti. Kartokite tai daznai, ypac¢ kai matote, kad jiems reikia atgau-
ti pasitikéjima savimi.

Daznai berniukai ir mergaités drovisi kalbétis apie savo besikeic¢iancius ka-
nus. Tévai privalo pradéti tokius pokalbius. Pabandykite atspéti, kq jasy stnus ar
dukté nori suzinoti. Labai svarbu, kad brendimo laikotarpiu kalbétumétés su savo
vaiku. Pasistenkite, kad pokalbis neuztrukty. Geriau apie brendima ir gyvenima
kalbétis daznai ir trumpai negu ilgai ir tik viena karta. Taip pat prisiminkite, kad
paauglys tikriausiai nesugebés i karto priimti daug informacijos.

Paskatinkite savo stiny ar dukra uzduoti jums klausimus. Tai leis suprasti,
ka jie nori suzinoti. Pasikalbékite apie organizmo pokycius. Nepamirskite svei-
kos gyvensenos, lytiskumo ir jo vertybiy. Jasy stnus ar dukra turi suvokti, kad
jums svarbu viskas, kas su jais vyksta, kad jas visada noriai su jais pasikalbésite.

Pradéti tokius pokalbius padés knygos, filmai ir televizijos programos. Kar-
tais jie itin naudingi, kalbant apie brendima ir lytiskuma.

Emocinis brendimas gali pasireiksti netikéta nuotaiky kaita, paauglys gali
bati visai nusimines. Netikétas grubumas, pyktis, nesivaldymas dazniausiai yra
savotiskas pagalbos Sauksmas. Paauglys sutrinka ir daznai nesugeba suprasti
savo pasikeitimy. Jis blaskosi. Kiekvienas paauglys mano, kad jo problemos yra
unikalios, kad niekas niekada pasaulyje neisgyveno nieko panasaus. Taciau ne-
trukus vaikas pradés labiau kontroliuoti savo bisena. Jo poreikiai ir jausmai taip
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pat keiciasi. Siame amziuje labai svarbu biti tokiu pat kaip visi. Santykiai su
abiejy ly¢iy draugais tampa labai svarbis, nes bendraamziai kartu patiria dau-
gelj pasikeitimy.

JGs tikriausiai pastebéjote, kad dalykai, kuriais vaikas doméjosi anksciau,
dabar jo nebedomina, vis jdomesnis tampa suaugusiyjy pasaulis. Santykiai su
draugais tampa glaudesni ir svarbesni. Vaikas nori kuo daugiau laiko praleisti su
bendraamzZiais ir pasikalbéti apie daugelj dalyky — apie meile, draugyste, atsa-
komybe, lytiskuma, iSvaizdos svarba, kity bendraamziy jtaka, nora bati pana-
Siems j jaunus vyrus ir moteris, rodomus per televizija, matomus kine ar spau-
doje. Jasy vaikas nori pasikalbéti apie savo jausmus su draugais bei $eima ir
jsitikinti, kad visi jaucia arba kada nors jauté tg patj. Pokalbiai apie kity jausmus
gali padéti jam susidaryti savo nuomone. Vaikui daznai sunku atvirai kalbétis su
tévais ir kitais suaugusiais, nes jy elgesys vaiko atzvilgiu taip stipriai nepasikeité
kaip vaiko, prasidéjus paauglystei. Juk ne tik vaikas ,iSauga” savo santykj su
pasauliu ir tévais — tévai taip pat turi keisti savo poZidrj j vaika, pamatyti jj
naujoje Sviesoje. Prisiminkite, kad paauglysté — prisitaikymo laikas tiek vaikui,
tiek patiems tévams.

Tiesiai ir atvirai kalbékités su vaikais apie tai, kg jds jauciate — maloniai
juos nustebinsite. Vaikams paaiskeés, kad suaugusieji taip pat nerimauja dél to,
kaip jie atrodo ir ka kiti Zzmonés apie juos mano. Bukite kantras, kai deratés dél
didesnés laisvés, tegu vaikai jrodo sugeba atsakyti uz savo veiksmus. ISmokite
suprasti juos, nes ir jie mokosi suprasti save. Bakite ne tik tévu ar motina, bet ir
geru draugu.

Atminkite, kad ugdant laisva nuo narkotiky asmenybe ypac¢ puoselétinos
tokios moksleiviy vertybinés nuostatos:

e savigarba, pasitikéjimas savimi bei pagarba kitiems;

e atsakomybé uz savo veiksmus ir poelgius;

e savitvarda;

e neabejingumas viskam, kas vyksta Salia, rGpinimasis kitais;
e teisingumas ir saziningumas;

e tvirto charakterio ugdymas;

e sveikos gyvensenos prioritetas.
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7. JUSY LAIKAS — VAIKY ATEITIS

Geriausias badas, kaip tévai galéty padéti savo vaikams isvengti netinkamo
elgesio bei zalingy jprociy (rakyti ar vartoti alkoholinius gérimus bei kitus narko-
tikus) — praleisti su jais kuo daugiau laiko. Eikite su vaikais | kina, vazinékités
dviraciais ar slidinékite, lankykite muziejus ir parodas, isgerkite arbatos su pyragu
arbatinéje. Dazniau kalbékités su vaikais apie jy draugus, uzsiémimus mokyklo-
je, klausinékite jy nuomoneés apie tai. Gilesnis vaiky, jy draugy ir draugy tévy
pazinimas sumazina tikimybe, kad jie vartos tabaka, alkoholj ar kitus narkotikus.

Tyrimai rodo, kad jsigilinus j vaiky pasaulj, nuolat leidziant su jais laika
greiciau ir tvir¢iau formuojasi jy gyvenimo jgadziai, jie labiau pasitiki savimi,
Seimoje kuriama pasitikéjimo atmosfera, vaikai patiria maziau jvairiy stresy.
Tévy bendravimas su vaikais svarbus tolimesniam jaunuoliy gyvenimui. Tokie
vaikai geriau suvokia savo vieta gyvenime.

Tévams labai svarbu ir norisi Zinoti:

e kad jy vaikui yra gera ir jam niekas negresia;

e kad jy vaikai yra patenkinti savo tévais;

e kad jy vaikai supranta vertybes;

e kad jy vaikai neteisia jy per daug grieztai;

e kad jy vaikai zino jy nuomone ir galvoja apie tai, ka tévai pasake;
e kg jy vaikai ketina veikti uzauge;

e daugiau apie dabartiniy paaugliy pasaulj, kuris skiriasi nuo jy jaunystés
pasaulio.

8. KADA PRADETI KALBETIS SU VAIKU
APIE NARKOTIKUS

Daznai tévai vengia kalbétis su vaikais intymiomis temomis. Prie $iy temy
tenka priskirti ir narkotiniy bei psichotropiniy medziagy vartojima. Tévams triksta
informacijos apie $iy medziagy poveikj, jy vartojimo motyvus, padarinius. Ne-
retai vaikai $iy Ziniy turi daugiau nei tévai, nors jos kartais klaidingos arba vien-
pusiskos. Narkotiniy medziagy vartojimo pavojais ir padariniais vaikai dazniau-
siai né nesidomi. Todél tokiems pokalbiams tévai turi ruostis: pasiskaityti litera-
taros, straipsniy spaudoje, galbat padiskutuoti su kolegomis ar pasitarti su pro-
fesionalais, taip pat iSklausyti savo vaiko nuomone apie narkotikus ir jy vartoji-
mo padarinius.
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Ne kiekvienas rakantysis ar vartojantis alkoholj batinai vartos kitus narko-
tikus. Bet jei vaikas labai anksti pradeda rdkyti, tai yra pirmas zenklas nedraus-
mingo, maistingo elgesio, ypac jei jasy Seimoje niekas nertko. Jei vaikas pradé-
jo rakyti, jums reikia paklausti saves — kodél? Mokslininkai tvirtina, kad poreikis
svaigintis susiformuoja dar vaikystéje. Jaunuoliai, kurie vaikystéje buvo labai
nervingi, be saiko meluodavo, nesugebédavo susikaupti, nemokéjo susidrau-
gauti, blogai mokési ir praleisdavo pamokas, paprastai anks¢iau ar véliau pra-
deda vartoti svaigalus.

Kuo anksciau pradésime kalbétis su vaiku tomis temomis, tuo lengviau bus
véliau pereiti prie sunkesniy klausimy. Kalbétis apie tabaka, alkoholj ar narko-
tikus reikia kuo anksc¢iau, dar iki paauglystés. Jau su ikimokyklinio amziaus
vaikais reikéty kalbétis apie pavojus, kuriuos kelia ne pagal paskirtj vartojami
vaistai, tabakas, alkoholis ar inhaliantai; suteikti vaikui jo amZiui tinkama infor-
macija. Kritinis amzius narkotiniy medziagy vartojimo prevencijoje yra 11-14
mety. Svarbu pazymeéti, kad rikymo, alkoholio ar kity narkotiky vartojimo klau-
simams reikia skirti pakankamai laiko. Prie to pokalbio daznai tenka sugrjzti.
Vaikams augant informacijos reikia vis daugiau. Pasikalbékite su vaiku apie
juridines, socialines, psichologines ir medicinines problemas, kurias sukelia nar-
kotiky vartojimas. Akcentuokite tai, ka jie gali prarasti, kaip narkotikai gali su-
griauti jy ateities planus. Tévai turéty:

e  Diegti vaikams tikéjima, kad dauguma jauny zmoniy nenaudoja narkoti-
ku.

e  Padéti suvokti, kad narkotiky vartojimas turi jvairiy neigiamy padariniy.

e Jteigti, kad gyvenimas be narkotiky vertingas.

e  Formuoti gyvenimo jgudZius, kurie padeda pasirinkti pozityvius sprendi-
mus, taip pat ugdo atsparuma narkotiky vartojimui, galimybe atsispirti ben-
draamziy jkalbinéjimams.

e [Smokyti tinkamai panaudoti laika, rasti alternatyvy narkotiky vartojimui.

e  Stiprinti pozityvius charakterio bruozus ir $iuos gyvenimo jgadZius — em-
patija, stresy valdyma, impulsyvaus elgesio kontrole, bendravima, atkaklu-
ma ir uzsispyrima.

KOKIA INFORMACIJA PATEIKTI [VAIRAUS AMZIAUS VAIKAMS

Kokiame amziuje pradéti tabako, alkoholio ir kity narkotiniy medziagy
vartojimo prevencinj ugdyma? Moksleiviy apklausos rodo, kad vaikai gana anksti
paragauja alkoholiniy gérimy, pabando rakyti. Pirma pazintis su narkotinémis
medziagomis neretai jvyksta dar ikimokykliniame ar pradiniame mokykliniame
amziuje.
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Taigi aiskinti apie narkotiniy medZiagy vartojimo pavojus reikéty kuo anks-
¢iau. Tai reikéty daryti ir vaikystéje, ir paauglystéje, ir jaunystéje. Taciau Sis
ugdymas turi bati diferencijuotas pagal amziy, kad informacija lengvai suprasty
kiekvienas vaikas. Labai svarbu atsizvelgti j Ziniy perimamuma, vaiko amziaus
ypatybes, fiziologines ir psichologines galimybes.

Skirtingo amzZiaus vaiky morfologinés, fiziologinés, psichologinés savybés
ir galimybés labai skiriasi, asmenybés socialinés adaptacijos lygis taip pat ne-
vienodas. Narkotiniy medZiagy vartojima vaikystéje, paauglystéje ir jaunystéje
l[emia skirtingos prieZastys ir konkrecios salygos.

Ikimokyklinio amZiaus vaiko psichinis vystymasis i$ esmés priklauso nuo to,
kiek démesio jam skiria tévai. DarZelinukas jau klauso vyresniyjy, pildo jy reika-
lavimus. I3 aplinkos jis gauna labai daug naujy ziniy ir jsptdziy. Jo fantazija labai
laki. Jis labai smalsus, viskuo domisi, suaugusiems pateikia be galo daug klausi-
my. Ikimokykliniame amziuje pats laikas pradéti kalbéti apie gyvenima be narko-
tiky. Sveikos gyvensenos pamatai nuo teisingo maitinimosi iki asmens higienos
jprociy yra dedami batent ikimokykliniame amziuje. Labai svarbu, kiek vaikas
pasitiki suaugusiais. Kad vaikai augty laimingi, sveiki ir nepriklausomi nuo narko-
tiky, kalbékite su jais apie sveiko gyvenimo dziaugsmus, pagirkite vaika uz teisin-
gai priimtus sprendimus. Pradékite nuo paprasciausiy dalyky: leiskite vaikui pasi-
rinkti drabuZius. Jei jo sprendimas ir néra tinkamas, jis gali mokytis spresti. Jau
Sitame amziuje pabrézkite asmenine vaiko atsakomybe uz savo sveikata, ugdyki-
te savipagalbos jgtudZius (pvz., valytis dantis, sutvarkyti zaislus, priziaréti nami-
nius gyvanus). Pasakykite, kad jas didziuojateés, kai vaikas bana paslaugus. ISmo-
kykite vaikus elgtis su jvairiomis nuodingomis cheminémis medziagomis, kuriy
yra jasy namuose — valymo, balinimo, kvapa gerinanc¢iomis ir kitomis priemone-
mis. Paaiskinkite, kad vaistai, paskirti gydytojo, padeda pasveikti, bet naudojant
be reikalo gali pakenkti. Vaikai turi Zinoti ir suprasti paprasciausias saugaus vais-
ty, inhalianty ir kity buitiniy chemikaly laikymo ir vartojimo taisykles. Formuoki-
te neigiama poziarj j alkoholj ir tabaka.

Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikai yra labai imlas ir emocionalis, to-
dél Siame amziuje labai svarbu ugdyti teisingus pozitrius ir jsitikinimus, for-
muoti nuostatas ir nepakantuma narkotiniy medziagy vartojimui. Sio amZiaus
vaikai yra smalsts, mégsta pameégdZioti draugus ir suaugusiuosius. Suaugusiyjy
autoritetas labai didelis, todél tinkamos prevencinés priemonés yra efektyvios.
Supratimas apie geérj ir blogj formuojasi pagal artimiausiy suaugusiyjy elges;j.
Vaikai, imituodami suaugusiuosius, bando rakyti ar isgerti alkoholiniy gérimuy.

Kiekviename amziaus tarpsnyje vaikai patiria jvairiy sunkumy. Pradéjus
lankyti mokykla, keic¢iasi gyvenimo budas. Kai kuriems vaikams mokymosi pra-
dzia esti lyg lazis, sukeliantis jvairiy jausmy ir isgyvenimy. Ypac¢ sunkiai adap-
tuojasi vaikai, kuriy organizmo funkcinés galimybés yra mazesnés ir ne visai
atitinka mokyklinés veiklos reikalavimus (vaikai, nepasieke mokyklinés bran-
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dos). Kai kurie vaikai nesiadaptuoja mokykloje ir per visa pradinio mokymosi
laika. Tokie vaikai sunkiai pritampa prie klasés bendruomenés, nenoriai ben-
drauja. Aktyvus tévy palaikymas yra labai svarbus ir reikalingas. Sie sunkumai
neretai atsiliepia véliau, sukelia nora issiskirti i$ kity, kuo nors pasizyméti ar
uzsiimti neigiama veikla — rokyti, véliau isgérinéti.

Kita vaiky kategorija — blogiau besimokantys. Pradinése klasése vaikai ver-
tina vieni kitus pagal mokymasi. Blogai besimokantys neretai konfliktuoja su
mokytoju/a, tévais. Atsiranda jtampa, kuri anks¢iau ar véliau atsiliepia. Bitina
paremti vaikus nesékmés atveju, kartu su jais gyventi jy rapesciais. Tévams
reikia subtiliai ir démesingai padéti vaikams ir mokyti juos jveikti sunkumus,
vengti konfliktiniy situacijy, stresiniy baseny.

Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky mastymas vaizdinis, konkretus, dé-
mesys mazai koncentruotas, atmintis konkreti (daiktiné), todél tinkamiausia pre-
vencinio darbo forma — dazni, trumpi pokalbiai naudojant jvairig (labiausiai
emocine) vaizdine medziagga. Geriausiai vaikai mokosi pagal principa ,cia ir
dabar”, kai dalyvauja konkrecioje veikloje, o kaip pavyzdziai pateikiami jvy-
kiai ir Zzmoneés, kuriuos vaikas zino ir pazjsta. |gtidZiai ir nuostatos formuojami
7aidziant. Sio amziaus vaikams reikia taisykliy, kurios reguliuoty jy elges;, ir
informacijos, kad galéty teisingai pasirinkti ir nuspresti.

Paauglysté (brendimas) yra pats sunkiausias ir sudétingiausias periodas zmo-
gaus gyvenime. Tai intensyvaus augimo, spartaus vystymosi ir brendimo metas.
Ryskas organizmo funkcijy pasikeitimai salygoja paauglio psichikos savitumus.
Paauglys — jau ne vaikas, bet dar ne suauges. Paauglys tolsta nuo suaugusiyjy,
susilpnéja jy kontaktai, ima kritiskai vertinti suaugusiyjy paliepimus ir ieskoti
savojo ,as”. Vieni paaugliai pradeda dométis savimi, daug démesio skirti sau,
savo iSvaizdai, kiti — prieSingai, savo iSvaizdai neteikia jokios reiksmés, noréda-
mi tuo iSsiskirti i$ kity. Vieni daug bendrauja su $eima, draugais, kiti pamégsta
vienuma. Paaugliai iesko asmenybés ir lyties tapatybiy, daznai drovisi savo ly-
ties atstovy, nerade atsakymuy j rapimus klausimus jaucia nezinomybés baime.
Jie iesko atsakymy j klausimus apie savo socialinj ir psichologinj vystymasi.
Renkantis prevencinio ugdymo priemones atsizvelgti j Siuos paaugliy bruozus.

Siame amziuje iSauga neformalaus bendravimo poreikis. Paauglys nori bati
suaugusiu, savarankisku, mano, kad tévai varzo jo laisve, ima ieskoti savo vietos
gyvenime. PameégdZiodami suaugusiyjy elgesj ir norédami atrodyti savarankiski
paaugliai ima rakyti, vartoti alkoholinius gérimus ar svaigintis jvairiomis psichotro-
pinémis medziagomis, o pastaruoju metu tapo madinga isméginti nelegalias nar-
kotines medziagas, laisvai ir grubiai elgtis ar net nusikalsti. Emocijy nepastovu-
mas, dazna nuotaiky kaita, maksimalistiné, neadekvati reakcija net j silpniausia
aplinkos dirgiklj iSprovokuoja paauglio ir suaugusiyjy konfliktus. Nepritapes prie
klasés ar mokyklos bendruomenés paauglys iseities i$ Siy konflikty ir atsipalaida-
vimo iesko neformaliame bendravime su draugais ir daznai patiria neigiama jy
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jtaka. I8ryskéja specifinis paaugliy bruozas — priklausomybé nuo grupés. Todél
nenuostabu, kad Siame amzZiuje paaugliai dazniausiai pradeda kasdien rakyti,
dazniau vartoja alkoholj, inhaliantus, raminamuosius vaistus (ypa¢ mergaités),
meégina nelegalius narkotikus. Suaugusiyjy autoritetas jau sumaZzéjes, todél tévy
bendravimui su paaugliais keliami didesni reikalavimai.

Paauglystei badingas ir kitas bruozas — aktyvi veikla mokykloje. Paaugliai
jau turi daug ziniy ir nori samoningai taikyti jas praktikoje, troksta veiklos. Pa-
augliai lengviau bresta, kai $alia mokymosi turi mégstama uzsiémima — sporta,
mena, muzika, konstravima ar bet kokia kitg veikla. Ypac¢ svarbu j Sig veiklg
jtraukti paauglius, veikiamus rizikos veiksniy — nepritampancius klaséje, mégs-
tancius bendrauti su vyresniais. UZsiémimuose jie pajunta savo galimybes, vaid-
menj ir reikSminguma. Paauglystéje daug eksperimentuojama, ieskoma nepa-
tirty dalyky. Tévai turi suteikti paaugliams pakankamai informacijos apie nar-
kotikus, jy vartojimo pavojus, greitai atsirandancius ir ilgalaikio narkotiky var-
tojimo padarinius. Paaugliai turi suprasti, kad narkotiky vartojimas yra drau-
dziamas, jgyti pakankamai gyvenimo jgtdZiy, leidZianciy daryti teisingus spren-
dimus, iSvengti bendraamziy jtakos, jveikti stresus ir spresti konfliktus.

Jaunimas jau pasizymi biologine ir psichine pusiausvyra. Siame amziuje
galutinai susiklosto pagrindiniai psichiniai procesai, iSryskéja asmenybés savy-
bés ir bruozai. Jaunuoliai jau galvoja apie ateitj, karjera, kuria gyvenimo pla-
nus. Sio amZiaus jaunuoliai kuria savo vidines nuostatas, elgesio filosofija, rei-
kia adekvacias emocijas, aiskiau ir tikroviskiau vertina save. Jie smerkia suau-
gusiuosius uz veidmainyste ir tikry idealy bei vertybiy isdavyste, bendrauja su
tais suaugusiaisiais, kurie juos gerbia. Jaunuoliai nori pajusti, kad jie reikSmingi.
DaZniausiai poziaris j narkotines medziagas ir jy vartojima jau susiformaves,
tik jis ne visada teisingas. Pakeisti netinkamas nuostatas yra labai sunku. Jauni-
mui tévai turi padéti jsisgmoninti, kad alkoholio ar kity narkotiniy medziagy
vartojimas bei rizikingas elgesys gali sugriauti ateities planus, sugadinti karjera.
Pasirinkimas, padarytas dabar, gali pakeisti visa gyvenima.

9. GYVENIMO |GUDZIU UGDYMAS SEIMOJE

Tarptautiné patirtis rodo, kad narkotiniy medziagy vartojimo prevencija —
tai ne tik Ziniy ir informacijos teikimas bei higieniniy nuostaty ugdymas. Pre-
vencijos metodai privalo padéti jtvirtinti gyvenimo jgtdZius — gebéjima ben-
drauti, jveikti konfliktus ir stresus, racionaliai apsispresti, reikalui esant pasakyti
,ne”, suvokti atsakomybe uz savo poelgius. Siandien labai svarbu ugdyti socia-
linius jgadzius: gebéjima atsispirti bendraamziy jkalbinéjimams, tinkamai ver-
tinti reklama, kai kuriuos suaugusiyjy veiksmus.
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Kokiy jgadziy reikia jgyti vaikams ir jaunimui, kad jie sugebéty atsispirti
ydingiems visuomenés jproc¢iams ir sveikai gyventy, gebéty atsisakyti ir nepra-
déti eksperimentuoti ar vartoti narkotiniy ar psichotropiniy medziagy gyvenda-
mi visuomenéje, kurioje rikoma, vartojami alkoholiniai gérimai bei kiti narko-
tikai? Tai jgudziai, kurie nulemia asmens psichosocialine kompetencija — gebé-
jima sumaniai jveikti sunkumus, islaikyti gerg psichine baseng, prisitaikyti prie
aplinkos ir iSmintingai elgtis su kitais, savo aplinkoje ir kultaroje. Tai jau minéti
jghdziai: saves pazinimas ir kito Zmogaus atjauta, tinkamy sprendimy pasirinki-
mas ir problemy sprendimas, bendravimas ir bendradarbiavimas, emocijy val-
dymas ir stresy jveikimas, karybinis ir kritinis mastymas. Trumpiau ar placiau
apzvelgsime kiekviena is juy.

PASIRINKITE ISMINTINGUS PROBLEMU SPRENDIMO BUDUS

Sprendimy priémimo jgidis leidzia mums konstruktyviai spresti gyvenimo
klausimus. Vaikams tai labai svarbu, nes jie dar tik mokosi daryti jvairius spren-
dimus, ir netinkamas jy pasirinkimas gali turéti padariniy gyvenimui ir sveika-
tai. Vaikas turi mokeéti pats pasirinkti, nuspresti, o gal net ir ,savo kailiu” patirti
vienokio ar kitokio pasirinkimo padarinius. Jis turi mokytis i$ savo patirties. Tik
toks asmuo, kuris geba palyginti ir jvertinti skirtingy pasirinkimy padarinius,
gali pasirinkti efektyviausia sprendima. Atvirai kalbékite su vaiku apie tokias
vertybes kaip nuosirdumas, pasitikéjimas savimi bei atsakomybé uz savo veiks-
mus. Jos padés jasy vaikui daryti tinkamus sprendimus.

Panasiai problemy sprendimas leidzia mums konstruktyviai spresti iskilusias
problemas. Nesugebant to padaryti, gali susidaryti stresiné basena, protiné ir fizi-
né jtampa. Reikéty iSmokyti vaikus susiddirus su konkrecia problema ieskoti pa-
darinius ir tik tada pasirinkti viena i$ visy apgalvoty ir veikti.

MOKYKIMES KRITISKAI IR KURYBISKAI MASTYTI

Karybinis mastymas leidzia nagrineéti galimas alternatyvas ir jvairius veiks-
my ar neveiklumo padarinius, padeda daryti tinkamus sprendimus susidtrus su
problemomis. Karybinis mastymas padeda pasinaudoti patirtimi, labiau prisi-
taikyti ir lanks¢iau reaguoti j kasdienio gyvenimo situacijas. Mastantis asmuo
geba jvertinti visas galimas alternatyvas, savo veiklos ar neveiklumo teigiamus
ir neigiamus padarinius, rasti jvairias galimas iseitis.

Kritinis mastymas yra gebéjimas analizuoti informacija ir patyrima dalyki-
niu pozidriu, suvokti ir jvertinti veiksmus, galincius turéti jtakos nuostatoms ir
elgesiui, pvz., bendraamziy jkalbinéjimus, ziniasklaida, reklama.
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MOKYKIMES PAZINTI SAVE

Saves paZinimas — tai savo charakterio, stiprybiy ir silpnybiy, troskimy ir
nemégstamy dalyky atskleidimas, susivokimas, kad esi stresinéje blsenoje ar
kad esi spaudziamas, verCiamas elgtis kitaip nei norétum. Saves pazinimas yra
batina salyga turiningam bendravimui, geriems tarpusavio santykiams bei kito
atjautai formuoti.

Saves vertinimas — tai saves paties, savo savybiy, galimybiy ir vietos tarp
zmoniy vertinimas. Nuo to priklauso zmogaus santykiai su kitais Zmonémis, jo
savikritiSkumas, reiklumas sau, pozidris j savo laiméjimus ir nesékmes.

Tévams yra labai svarbu padéti vaikui susidaryti teigiama saves vertinima.
Vaikai, kurie teigiamai save vertina (turi savigarbos jausma), adekvaciai suvo-
kia savo padétj. Jie zino savo pranasumus ir trakumus, pasitiki savo jégomis ir
galimybémis, siekia uzsibrézty tiksly, o susidare su sunkumais nepaltzta, nebi-
jo kritikos, sumaniai | j3 reaguoja, nebijo bati atstumti.

Vaikai, kurie menkai save vertina, nepasitiki savimi, mano esa kvailesni,
blogesni uz kitus, randa jvairiy savo trikumy, nejvertina savo galimybiy. Save
menkai vertinantis vaikas jauciasi nesaugus, nesiima sudétingesniy uzduociy,
nesiekia aukstesniy tiksly. Pasitikéjimas savimi yra iSsiugdomas. Reikia suteikti
vaikui progy iSmokti pasitikéti savimi.

Neigiamas saves vertinimas gali pasireiksti dvejopai: pasyvia ar agresyvia
iSraiska.

Jei menkavertiSkumo israiska yra pasyvi, vaikas esti atsiskyres, vienisas,
nedrasus, drovus, be iniciatyvos. Jis atrodo nelaimingas ir prislégtas. Jam labai
svarbu, ka kiti apie jj mano.

Jei menkavertiskumo israiska yra agresyvi, tai toks vaikas i$ pazitros atro-
do labai pasitikintis savimi, pagyrinas, mégstantis zeminti kitus. Tokie vaikai
paprastai blna egoistiski, ciniski, nejautras kitiems, niekuo nepasitikintys. Jie
retai kada pripazjsta savo klaidas, nepagrjstai gincijasi. Tévai neretai tokj savo
vaiko elgesj traktuoja kaip teigiama saves vertinima. I$ tikryjy prieSingai — tai
yra dél neigiamo saves vertinimo. Tokie vaikai jauciasi nelaimingi.

Jaustis menkaverciu, niekam tikusiu ir pasyvia, ir agresyvia forma yra sun-
ku, kartais nepakeliama. Tokie vaikai iesko bady, kaip pasijausti stipriam, ne-
priklausomam, uzmirsti savo trakumus. Tokia basena — tiesiausias kelias j alko-
holio ir kity narkotiky vartojima.

KAIP STIPRINTI VAIKY SAVIGARBA

Meilés ir pagarbos troskimas yra pagrindinés zmogaus psichologinés reik-
meés. Jei Sios reikmés tenkinamos, tai auga brandi ir savimi pasitikinti asmeny-
bé. Todél rodykite savo vaikui, paaugliui, jaunuoliui meile ir pagarba.
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Pripazinkite vaiko asmenybe. Vaiko temperamentas nebatinai turi bati pa-
nasus j tévy. Jei gyvo temperamento tévy vaikas yra létas, o flegmatisky tévy
vaikas, priesingai, greitas, tévai neturi vertinti to kaip trakumo ir vaikams prie-
kaistauti. Reikia susitaikyti su jy charakteriu ir nepriekaistauti, nes pakeisti vis
tiek nieko negalite.

Visada jzvelkite vaiko pranasumus ir raskite progos vaikui juos parodyti.
Jei nematote savo vaiko pranasumy ir negalite jam nieko gero pasakyti, tai jau
ne vaiko, o jasy problema.

Kai vaikas padaro ka nors gera, nepamirskite parodyti savo pasitenkinima.
Ivertinkite vaiko pastangas, nors darbas baty ir netobulai atliktas. Tai suzadina
vaiko norg ir toliau daryti gerus darbus.

Kritikuokite ne vaiko asmenybe, o konkrecius veiksmus, poelgius, zodZius.
Neklijuokite jam etikeciy ,zioplys”, ,kvailys”, ,tinginys”, ,narkomanas” ir kita.
Jos zeidZia vaika, menkina jo savigarba ir atima nora gerai elgtis. Net neigiamo-
je vaiko asmenybés savybéje raskite teigiama grada ir bandykite $velniau tai
vadinti, pavyzdziui, vietoj ,agresyvus” sakykite ,energingas”, vietoj ,uzsispy-
res” — ,atkaklus” ir kt. Suteikus toms savybéms truputj kitokia prasme, ir vaikas
kitaip jauciasi. Padékite vaikams teigiamai galvoti ir kalbéti apie save.

Padrasinkite vaika, parodykite tikj jo galimybémis imtis kokios nors veik-
los, testi ar uzbaigti pradéta darba ir tuo paciu palikite jam galimybe suklysti.
Pagyrimas ne visuomet yra padrasinimas. Pagiriame dazniausiai uZ tai, kg vai-
kas jau padaré gero, uz tam tikrus pasiekimus.

Pasitikékite savo vaiku, leiskite jam paciam spresti tas problemas, kurias jis
pajégus isspresti. Tai ugdo vaiko atsakomybe uz savo poelgius ir veiksmus. Ba-
kite kantras ir tolerantiski, jei jis suklydo. Nebauskite uz klaidas ir nepriekais-
taukite uz anksciau padarytas. Klysti yra Zzmogiska. Kiekvienam Zmogui norma-
lu yra sutrikti, suklysti. Kiekviena klaida — tai pamoka, i$ kurios ko nors iSmoks-
tame. Priesingai, sakykite paguodZiancius zodzius ir mokykite vaikus rasti pa-
guodZianciy Zodziy.

Labai svarbu, kad vaikas jaustysi S$eimos dalimi, turéty savo pareigas, kad
baty kvieciamas spresti Seimos problemas, baty isklausoma jo nuomoné apie
svarbius Seimos reikalus.

KITO ZMOGAUS ATJAUTA (EMPATIJA)

Kito atjauta (empatija) — gebéjimas jsivaizduoti save kito asmens padétyje.
Labai svarbu jskiepyti vaikui kito Zmogaus atjautos jausma, nors tas zmogus ir
néra artimas. Atjauta padeda suprasti ir priimti kita Zmogy tokj, koks jis yra,
nors jis gal ir visai kitoks. Atjautos jausmas padrasina pasirtpinti tais, kuriems
reikalinga globa ir pagalba, skatina bati tolerantiskais kity nuomonei, sergan-
¢iam ar nejgaliam Zmogui.
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SAKYMAS ,NE”

Tikriausiai jasy vaikas neiSvengs pasitlymo kada nors uzsirtkyti ar isgerti
alkoholio, o gal dar ir iSméginti kokj nors narkotika. Jas galite padéti vaikui
ugdydami atsparuma bendraamziy jkalbinéjimams ir iSmokydami bady, kaip
atsisakyti. Kiekvienas vaikas gali rasti jam tinkamiausig btda, kaip atsisakyti ir
pasakyti ,ne”. Nedrasus ar baikstus vaiko atsisakymas bus kitoks nei vaiko,
kuris yra savimi tikras ir pasitikintis. Jaunesni vaikai kitaip sako ,ne” nei vyresni.
Tévai turi treniruoti vaika, sudarydami jvairias situacijas ir leisdami jam pamas-
tyti, kaip pasielgti, tokiu badu i§ anksto paruosdami vaika galimoms gyvenimo
situacijoms, kad jis baty pasiruoSes tvirtai atsakyti ,ne”, atsispirti bendraamziy
jkalbinéjimams. Néra sunku pasakyti ,ne” nepazjstamam ar mazai pazjstamam
bendraamziui. Tac¢iau daug sunkiau atsispirti artimam draugui, kurio pripazini-
mas vaikui yra labai svarbus, o $io pasitlymas yra netoleruotinas. Galima pa-
sitlyti draugui kita uzsiémima ar nueiti Salin. Galima nekreipti démesio, i$si-
sukti, pakeisti tema, pajuokauti. Vartodami savus issireiskimus, kalbédami ati-
tinkamu zargonu, vaikai gali ginti savo nepriklausomuma ir parodyti, kad jie
atmeta draugy pasirinkima, bet neatsisako paciy draugy. |sidémékite — Siai temai
nepakanka vieno pokalbio su vaiku, tai ilgas darbas. Uztikrinkite vaika, kad jis
néra vienisas, kad jas patarsite ir padésite atsispirti bendraamziy jkalbinéjimams.

EMOCIJY VALDYMAS

Emocijos yra neatsiejama masy gyvenimo dalis. Tai Zmogaus santykiy su
tikrovés daiktais ar reikiniais iSgyvenimas. Dazniausiai paauglys pradeda var-
toti alkoholj ar kitus narkotikus tada, kai turi problemy dél savo isgyvenimy.

Daznai tévai, auklédami savo vaikus, tramdo jy emocijas, taip pat slepia nuo
ju savasias, nes mano, kad vienokiy ar kitokiy emociniy isgyvenimy nedera turéti
arba nedera jy rodyti. Psichologai pataria neslépti, neslopinti ir neignoruoti savo
jausmy. Tramdomi emociniai isgyvenimai kaupiasi ir anksciau ar véliau iSsiverzia
emocinémis audromis, jvairiomis ligomis arba juos imama slopinti alkoholiu ar
kitais narkotikais. Kita vertus, karstos emocijos, pavyzdziui, pyktis ar liadesys, gali
turéti neigiama poveikj paciam vaikui, jo sveikatai bei jo santykiams su kitais Zmo-
némis, jei atitinkamai | tai nesureaguosime. Reikia zinoti, kad emocijos turi jtakos
elgesiui ir kad kiekvienas asmuo gali ir turi valdyti bei atsakyti uZ savo emocijas.

KAIP JVEIKTI STRESUS?

Vaikai girdi i$ suaugusiyjy ir patys mato, kiek problemy aplink juos. Tai ir
nusikalstamumas, ekonominiai nepritekliai, Seimy skyrybos, gery pavyzdziy sto-
ka, baimé dél ateities ir kt. Yra labai daug veiksniy, kurie sukelia vaikams stre-
sine blsena.
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Ka reikéty pasakyti vaikui, kai jis yra stresinéje basenoje? Kaip paaiskinti
atzalai savo stresine blsena?

Jveikti stresg — reiskia pazinti jo iStakas ir poveikj. Tai yra organizmo reak-
cija j aplinkos veiksnius, kuri trikdo Zzmogaus psichofizine pusiausvyra ir kelia
grésme Zmogaus gerovei, sveikatai ar gyvybei. Psichiniai streso pozymiai yra
nuotaiky kaita, prislégtumas, susirGpinimas, neviltis, jtampa ir, svarbiausia —
nerimas. Trumpi nerimo isgyvenimai gali bati pozityvas, susije su asmenybés
augimu. Stresai jau kelia pavojy. Perdéta reakcijq j stresines situacijas dazniau-
siai nulemia atsakomybés baimé, vienisumas, gyvenimo prasmés neigimas, ne-
malonas jvykiai. Todél ugdykite vaiko gebéjima veikti taip, kad atsispirty stre-
sams, pavyzdziui, pakeisty gyvenimo bada ir iSmokty ilsétis taip, kad jtampa,
sukelta neiSvengiamo streso, nekelty sveikatos problemy. Ugdykite atsakomy-
bés jausma, stenkités, kad Seimoje ar tarp artimy zmoniy vaikas nesijusty vieni-
sas, o gyvenimo prasmeés suvokimas jam padéty rasti dvasiniy jégy susidoroti su
iSgyvenimais.

Vaikas mokykloje pavargsta nuo triuksmo, buvimo tarp daugybés zmoniy.
Todél geriausia baty po pamoky leisti jam atsipalaiduoti. Nereikia jkyriai klau-
sinéti apie jvykius mokykloje i karto vaikui grizus namo. Pailséjes jis pats pa-
pasakos. Geriausia stebéti, prie kokios veiklos jis instinktyviai verZiasi po pa-
moky. Gal jis turés skubéti j sporto uzsiémimus, nors jie neslopina susijaudini-
mo. Geriau atpalaiduoja ramas uzsiémimai, pvz., rankdarbiai, modeliavimas.
Muzikos mokykla — taip pat pernelyg didelis kravis jautresniam vaikui. Gal jj
vilioja zaidimai su broliukais ar sesutémis, naminiy gyvany globa, akvariumas
ar knygos.

DaZniausiai neiSvengiami stresai yra susije su vaiko nusiteikimu kai kuriy
jvykiy atzvilgiu. Pirmiausia svarbu, kaip tuos jvykius isgyvena suaugusieji —
vaikai greitai uzsikrecia tévy nerimu ir, priesingai, atsipalaidave lengviau isgy-
vena ir uzmirsta tai, ko bijo suauge. Kad vaikui nesusidaryty stresiné busena,
dar prie$ nemalony jvykj pradékite kurti perspektyvinius gyvenimo planus tam
metui, kuris bus jau po to jvykio. Tai leis vaikui pajausti, kad visa, kas nemalo-
nu, baigiasi, ir vél gali ateiti Sviesus gyvenimo laikotarpis.

Yra daug bady vaiko gyvenime sumazinti stresy poveikiui:

- leiskite vaikui isreiksti savo jausmus, susirGpinima ir nerima;

- diekite sveikos mitybos ir mankstinimosi jgtdZius nuo mazumeés, kad tai
islikty jprociu visam gyvenimui;

- paaiskinkite vaikams, kad jas irgi patiriate skausma, baime, pyktj, susijau-
dinima;

- pazvelkite | save — kaip jls patys gebate jveikti stresus, ar turite tokiy
igtdziy;

- iSmokykite savo vaika bent keleto atsipalaidavimo pratimy, pvz., gilaus
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kvépavimo pratimg, 10 ar 20 minuciy sédéti ramiai ir pan.;

- padékite vaikui lavinti vaizduote — ji baty neblogas kelias iSeiti i$ stresinés
situacijos;

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

- ugdykite vaiko gailestinguma, atjauta ir tolerancija sau bei kitiems;

- nenuvarginkite vaiko, skirdami per daug jpareigojimy i$ karto;

- apkabinkite vaika arba iseikite su juo pasivaikscioti pries ir/arba po stresi-
nes situacijos;

- kasdien raskite laiko pabdati kartu;

- rodykite pasitikéjima vaiko galimybémis valdyti emocijas, spresti proble-
mas ir griebtis naujy issakiy;

- jvertinkite vaiko pastangas susidoroti su stresinémis situacijomis ir parody-
kite, kad jGs vertinate jo sumanuma;

- padékite vaikui isreiksti pyktj pozityviai, be siautéjimo ar smurto;

- padékite vaikui mokytis i$ klaidy;

- iSmokykite vaika uzmirsti blogj, nelaikyti pagiezos, neapykantos, pavydo
ar pykcio, jei buvo nubaustas be priezasties.

10. BENDRAVIMAS SEIMOJE — BUDAS
ISVENGTI ZALINGU |PROCIY

Be bendravimo negali egzistuoti jokie tarpusavio santykiai. Jie leidZia uz-
megzti ir iSlaikyti draugiskus rySius Seimoje, su aplinkiniais, draugais. Vaikai
galvoja, kad jie turi daug ka pasakyti suaugusiems, zino daug vertingy dalyky.
Jie troksta savo mintimis pasidalyti su kitais, ir jy klausydamiesi tévai, suteikia
daugiau pasitikéjimo savimi, leidZia pajusti savo verte. Bendravimo buadas turi
bati palankus vaiko asmenybei. Batina vaika priimti tokj, koks jis yra ir myléti jj
ne uz tai, kad jis grazus, protingas, gabus, talentingas, bet paprasc¢iausiai uz tai,
kad jis yra. Svarbiausia daznai sakyti vaikams, kad juos mylite. Zinokite, kad
vaikai niekada néra per dideli, juos visada galima apkabinti, paglamonéti. Nie-
kada nekelkite salygy, jog mylésite vaika tik tada, jei jis bus geras.

Efektyvus bendravimas yra tuomet, kai mes galime isreiksti save tokiu Zo-
diniu ir nezodiniu badu, kuris dera masy kultarai ir situacijai. Tai asmens gali-
mybé isreiksti ne tik nuomone ir troskimus, bet ir savo poreikius, nuogastavi-
mus, drjsti ir sugebéti prasyti pagalbos ar patarimo tada, kai to reikia. Tévams ir
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vaikams ne visada lengva efektyviai bendrauti. Jy bendravimo stiliai, dalyvavi-
mo diskusijose budai skirtingi. Bendrauti bus lengviau, jei laikysimés tinkamos
klausymosi strategijos.

Tarpusavio santykiai padeda islaikyti gerus draugiskus rysius su $eimos nariais,
draugais, bendruomeneés nariais. Jie labai svarbis masy protinei ir socialinei gero-
vei. L. Tolstojus rasé: ,Bendraudamas su Zmonémis, galvok ne apie savo nauda, o
apie nauda to, su kuriuo bendrauji, ir ne apie tai, kaip vertinsi save, o kaip jis vertins
tave”. Vaikams kartais tenka dél jvairiy priezasciy nutraukti santykius su draugais.
Taip atsitinka, kai kei¢iama gyvenamoji vieta. Taciau kartais tenka nutraukti santy-
kius su draugu, su kuriuo nesiseka bendrauti. Tévai turi pagelbéti savo vaikui, ugdy-
ti jo gebéjima konstruktyviai nutraukti rysius, kai to reikia.

KLAUSYMOSI STRATEGIJA

Teévai daznai skundziasi, kad jy vaikai uzdari, nieko nepasakoja apie save,
savo isgyvenimus, draugus. Tai kelia jiems nerima. Tac¢iau dazniausiai dél to
kalti patys tévai. Nemokeéjimas isklausyti vaiky, netinkamos tévy reakcijos slo-
pina vaiky norg issipasakoti, issisSnekéti. Vaikams trukdo tévy grasinimai, palie-
pimai, kritika, gédinimas, pamokslavimas, moralizavimas, patarinéjimas. I3 tik-
ryjy vaikai galvoja, kad jie turi pasakyti daug vertingy dalyky ir, jei tévai jy
jdémiai klausosi, jiems lengviau pasitikéti savimi, pajusti savo verte.

Williamo Stringfellow zodziais, klausymasis — tai pats paprasciausias mei-
lés aktas, kuriuo zmogus atsiduoda kito Zzmogaus pasauliui, tapdamas jam atvi-
ras ir jautrus.

Kai as taves prasau mane isklausyti, o tu pradedi man patarinéti, tu nepa-
darai to, ko as prasau.

Kai as taves prasau mane isklausyti, o tu man pradedi aiskinti, kodéel as
neturéciau jausti to, kg jauciu, tu paniekini mano jausmus.

Kai as taves prasau mane isklausyti, o tu jauti, jog turi kazkg padaryti, kad
iSsprestum mano problema, kaip bebaty keista, tu nuvili mane.

Klausyk! As prasiau taves tik klausyti — ne kalbéti, ne veikti, o tik girdéti
mane. O jei tu nori kalbéti, palauk minutéle savo eilés ir as tave isklausysiu.

Kaip isklausyti vaikus:

e [Smokite keleta esminiy fraziy, kurios atveria duris geresniam bendravimui
ir padrasina vaika pasidalyti savo jausmais.

e  Pokalbiui raskite tinkama laika ir vieta. Pokalbj pradékite tuomet, kai turite
laiko ir zinote, kad galésite issisSnekeéti. |sikurkite taip, kad matytuméte vie-
nas kito akis, nes aktyviam klausymui reikalingas akiy kontaktas.

e  Stenkités, kad jasy vaikas jaustysi patogiai kalbédamas su jumis apie savo
problemas ar prasydamas jasy pagalbos.
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e Parodykite, kad esate susidoméjes. NuoSirdus démesys ir smalsumas pa-
drasina vaika kalbéti laisvai.

e Neskubékite, daryti iSvady ar vertinti. PrieS uzduodami klausima ar pa-
reiksdami nuomone, gerai apgalvokite savo zodzius.

e  Stenkités suprasti paauglio nuostatas, poziarj, jsitikinimus, nors jiems ir
nepritariate. Atminkite, kad kiekvienas Zmogus turi teise savaip matyti pa-
saulj.

e Susitelkite ties pagrindine pokalbio tema, nesigilinkite j detales.

e  Gilinkités j paauglio jausmus ir tinkamai reaguokite. Ypac svarbu parodyti,
kad jas supratote vaiko jausmus. Jis nori sulaukti atsako. Tai padrasina vai-
ka testi pasakojima.

e Stebékite vaiko kino kalba: mimika, poza, gestus ir patys ja naudokite —
veiksmai kalba garsiau negu zodziai.

e Norédami jsitikinti, ar teisingai supratote vaiko mintj ar fraze, nebijokite
klausti, pakartodami paskutinius jo Zzodzius ar mintj. Tai parodys, kad jas
esate susidoméjes ir atidziai klausotés. Venkite uzduoti klausimus, j ku-
riuos galima atsakyti vienu zodZiu ,taip” arba ,ne”, taip pat prasidedan-
Cius zodZiu ,kodél?”. Tokie klausimai turi agresyvy atspalvj, skamba grés-
mingai ir neskatina nuoSirdaus pokalbio.

11. TEVAI — PIRMIEJI MOKYTOJAI

Nuo to laiko, kai jasy vaikai pradéjo vaikscioti, jie stengiasi imituoti tévy
elgesj — nori rengtis kaip tévai, zaisdami juos vaidina. Kai vaikas tampa paaug-
liu, jo troskimas bati suaugusiu padidéja. Paaugliai pajunta realy nepriklauso-
mybeés skonj: jie renkasi drabuzius, draugus, laisvalaikio leidimo badus. Priim-
damas $iuos sprendimus paauglys savo atmintyje gaivina tévy pokalbius. Dar
geriau jis prisimena jy elgesj. Visi masy veiksmai ,kalba” garsiau nei zodziai.
Kokia vietg jasy gyvenime turéjo tabakas, alkoholis ar kiti narkotikai, atsispin-
dés ir paauglio elgesyje. Todél tévams tenka nuolat kalbéti su savo vaikais tomis
temomis.

Efektyviausiai nuo narkotiky vartojimo sulaiko ne mokykla, policija ar po-
litikai, bet tévai. Tyrimai rodo, kad vaikai, kurie suzino apie narkotiky vartojimo
pavojus i$ savo tévy, yra maziau linke juos vartoti nei vaikai, kurie i$ savo tévy
nesuzino nieko. I8 tikryjy vaikai nori, kad tévai kalbétysi su jais apie narkotines
medziagas, nori isgirsti tévy nuomone. Tévy pareiga pasakyti vaikui, kad jy
Seimoje narkotiky vartojimas nepriimtinas. Pasakykite savo vaikui, kad drau-
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dziate jiems vartoti alkoholj, tabaka ir kitus narkotikus dél to, kad juos mylite ir
jeigu jie pradeéty vartoti narkotikus, jums baty didziulis smagis. Pasakykite vai-
kui, kad jis jums labai brangus. Kuomet vaikas sprendzia klausima, ar vartoti
alkoholj, tabaka ir kitus narkotikus, pirmiausia jis pagalvoja: ,O ka pasakys
mano tévai?”.

Rodykite savo vaikui gerg pavyzdj. Stebékite savo elgesj. Rodykite vaikui
nuosirduma, atviruma, uzuojauta ir kitas asmens savybes, kurias norite iSugdyti
vaikui. Nesitikékite, kad vaikas elgsis taip, kaip jas sakote, o ne taip, kaip jas
darote. Jas galite piktintis asmeniu, piktnaudziaujanciu alkoholiu ar kitais nar-
kotikais, bet jei patys taip elgiatés, ir jasy vaikai gali taip elgtis. Vaikai dazniau-
siai nori bati tokiais kaip jy tévai.

Jeigu vaikas klausia, ar jas kada nors vartojote kokj nors narkotika, batinai
atsakykite atvirai ir teisingai. Aisku, tai sunku padaryti, nes jas nenorite, kad ir
jasy vaikas iSmeéginty svaigalus. Todél kai kurie tévai pasirenka iseitj — meluoti.
Bet jie rizikuoja netekti vaiky pasitikéjimo, jei Sie kada nors suzinos tiesa. Dauge-
lis specialisty pataria sakyti tiesa, bet neatskleisti detaliy. Kai kurios detalés gali
likti paslaptyje. Venkite duoti daugiau informacijos, nei jasy vaikas praso. Pasi-
stenkite suzinoti, kodél vaikas apie tai klausia. Toks pokalbis suteikia puikia proga
atvirai pasikalbéti apie tai, kas suviliojo jus pabandyti, kad tai buvo jasy klaida,
paaiskinti, kodél narkotikai yra pavojingi ir kodél jas norite, kad vaikas isvengty
jasy klaidy. Atminkite, tai pokalbis ne apie jasy praeitj, bet apie jasy vaiky ateitj.
Svarbiausia, kad vaikas suprasty, jog jas nenorite, kad jis vartoty narkotikus.

SENELIY VAIDMUO SAUGANT ANUKUS NUO NARKOTIKY

Seneliy vaidmuo antko gyvenime yra unikalus ir nepaprastas. Jie turi gy-
venimiskos ir tévystés patirties. Jei seneliai néra pirmieji vaiky globéjai, jie gali
bati pataréjais ir konfidencialiai bei Svelniai priminti antkams alkoholio ar kity
narkotiky vartojimo padarinius be tiesioginés prievartos. Vaikai klausosi seneliy
sveikos gyvensenos nuostaty atidziau nei kity suaugusiyjy, ypac ty, kurie jy
gyvenime vaidina disciplinos palaikytojo vaidmenj. Paraginkite senelius pra-
leisti kiek jmanoma daugiau laiko su antkais.

SLOPINKITE VAIKY SMALSUMA NARKOTINEMIS
AR PSICHOTROPINEMIS MEDZIAGOMIS

DaZniausias motyvas, kodél vaikai, paaugliai ar jaunuoliai iSmégina nar-
kotines ar psichotropines medziagas, yra smalsumas. Vaikai yra apsukras, nori
bati madingi ir labai greitai mokykloje, kieme ar gatvéje pasidalija Ziniomis i$
ziniasklaidos, Seimos ar draugy. Net jei mokéme juos be reikalo nesmalsauti,
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kai kurie vaikai lieka smalsts, ypa¢ domisi tabaku, alkoholiu ir kitais narkoti-
kais. Jie stengiasi rasti informacijos ir daznai gauna jos i$ nepatikimy Saltiniy.

Nemalsinkite vaiky smalsumo, bet skatinkite juos dométis vertybéms.
Slopinti natdraly vaiky smalsuma baty neprotinga. | kiekvieng klausima apie
tabaka, alkoholj ar kitus narkotikus batina atsakyti kuo tiksliau. Reikia padéti
vaikams susiorientuoti ir suvokti vertybes, kuriy netenkama vartojant narkoti-
nes medziagas. Zinodami piktnaudziavimo narkotikais pavojus, supazindinkite
vaikus su tokiomis vertybémis, kurios sulaikys juos nuo noro vartoti narkotines
medziagas ir padés atsispirti bet kokioms vilionéms ir pagundoms.

KAIP SUMAZINTI RIZIKA

Visi vaikai yra linke rizikuoti. Tévai, pastebéje vaiko nora rizikuoti, privalo
ji apsaugoti. Reikia aptarti, kokia rizika yra tinkama ir kokia gali bati Zalinga ar
net pavojinga. Labai svarbu aptarti konkrecius jasy vaiky rizikavimo atvejus.
Gal jasy vyresnioji dukra labai drasi ir nuotykiy ieskotoja, o siinus labai atsar-
gus ir apdairus.

Mokykite vaikus suvokti skirtuma tarp paprastos ir pavojingos rizikos. Su-
teikite proga vaikui rizikuoti saugioje aplinkoje. Pavyzdziui, jasy paauglys, mégs-
tantis jspadingus nuotykius, savo drasa ir mikluma gali isreiksti slidinédamas,
kopdamas j kalnus.

12. POILSIS, PRAMOGOS IR GERA SAVIJAUTA

AR RACIONALIAI LEIDZIAMAS LAISVALAIKIS?

Laisvalaikis — tai laikas, kurj vaikas praleidzia tenkindamas savo norus, po-
linkius, interesus, gebéjimus. Laisvalaikiu dazniausiai ilsimasi, bet galima ir dirb-
ti. Kad vaikas atsigauty nuo mokyklos, pamoky ruosos, jam reikia poilsio. Taciau
nepakanka pasyvaus poilsio — miego. Vaikui reikia pakeisti protinj darba fiziniu —
sportu, Sokiais. Gal jis mégsta skaityti, klausytis muzikos, piesti, zitréti televizijos
laidas (bet neilgai), pabati su draugais. Stenkités kiekvieng laisva valandéle, kurig
skiriate vaikui, iSnaudoti paZinimui. Eikite su juo j miska, j laukus, j kalnus, prie
ezero, visur, kur galima pajusti gamtos grozj, Zmogaus vieta joje, ugdykite pagar-
ba ir atsakomybe uz gamta, padékite pazinti aplinkinj pasaulj.

Reikeéty diegti sveiko gyvenimo jprocius namuose, kad jie tapty kokybisko
gyvenimo norma. Sutvarkykite vaiky dienotvarke. Labai svarbu, kad vaikai ba-
ty uzimti, tuscCiai neleisty laiko, neslankioty be uzsiémimo, dalyvauty pagal
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savo gebéjimus ir interesus sporto, meno, technikos bareliy veikloje. Reikia
pagalvoti ir apie tai, kad vaikai nebaty per daug apkrauti. Nuovargis yra fiziolo-
ginis reiskinys, taciau nuolatinis pervargimas gali sukelti jvairias ligas.

VEIKLOS IDEJOS RUDEN], ZIEMA, PAVASAR| IR VASARA

Ka jas veikiate sekmadienio ryta ar po piety? Tikriausiai zitrite televizoriy
ar skaitote laikrascius. Praleiskite §j laika — bent kelias valandas kiekviena sa-
vaite — su vaiku, juk jam reikia tévy pagalbos. Bidami kartu jas galésite formuo-
ti tinkamas jo nuostatas ir ugdyti reikiamus jgtdzius, kad jasy vaikas likty lais-
vas nuo narkotiky.

Pozityvi veikla formuoja pasitikéjima, ugdo saugumo jausma ir moko vai-
kus daryti teisingus sprendimus. Tai naudinga tiek vaikystéje, paauglystéje, tiek
jaunystéje, kai jauni Zmonés formuoja savo interesus ir gali lengvai jsitraukti
nepageidaujama veikla.

BAUGINANTIS, BET NUOSTABUS RUDUO

Padovanokite savo laika vaikui. Pasirinkite idéjg, tinkancia jasy vaiko amziui:
e Suruoskite grazig Svente savo ir kaimyny vaikams naujy mokslo mety proga.
e Sugrébkite nukritusius lapus savo apylinkéje ar sode ir Sokinékite j minksta ju
patala.
Pasivaiksciokite miske ir pasigrozékite puikia rudenine spalvy gama.
Nuskinkite obuolius savo sode.
Surenkite grybavimo varzybas.
Pazaiskite futbola, tenisa ar kvadrata.
Keliaukite pésc¢iomis j uzmiestj.
I$sikepkite desreliy ant lauzo.
Deklamuokite eiles, padainuokite miske
prie lauzo.
Imituokite gyviny, pauksc¢iy judesius.
e Surenkite kelione dviraciu.
e Vazinékités paspirtukais, riedlentémis, rie-
duciais.
e Surenkite iSvyka j Zymias jasy apylinkés
vietas.
e Pasimégaukite namuose spaustomis
obuoliy sultimis.
e [Ssikepkite kartu obuoliy pyraga.
e Pasirinkite nukritusiy spalvoty lapy, juos
islyginkite ir suspauskite tarp popieriy.
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¢ Pasodinkite kokios nors gélés svogtinélj, kad pavasarj galétuméte ja pasidziaugti.
e Aplankykite kapus, Visy Sventy bei Véliniy diena uzdekite zvakutes ir ant

nezinomo kapo.

ZIEMOS SEZONAS

Primename jums paprasciausias pramogas, kurias galite surengti Saltais Ziemos

ménesiais:

Nulipdykite senj besmegenj.

Nueikite pasivaikscioti j miska ar parka.

Palepinkite naslaicius ir nuneskite jiems j globos namus skanésty.
Suburkite dainininky grupe i$ Seimos nariy ir/ar draugy.
Pasivazinékite rogutémis.

Nueikite j ¢iuozykla.

Sukalkite pauksc¢iams lesykléle ir stebékite, kaip jie lesa.
Pazaiskite kokj nors zaidima, kuris teikia gery emocijy.
Kartu su vaiku ivirkite pietums sriubos.

Iskepkite pyraga.

Zaiskite sportinius Zaidimus sporto ar kokia-

me nors kitame bendruomenés centre.

Garsiai skaitykite vienas kitam knygas.

Pasimokykite Sokti.

Pamokykite vaikus megzti ar siati.

ISmokykite vaika keleto uZzsienio kalbos

zodziy.

Pasimokykite atpasakoti istorijas, dekla-

muoti eilérascius.

Padarykite dalyky, kuriais domisi jasy vai-

kas, iskarpy albuma.

PAVASAR] BUNDA GAMTA...

PasivaZinékite dviraciu.

Nuveikite ka nors sode ar darze.
Surenkite Seimos ar Seimy vaises lauke.
Zaiskite krepsinj, tinklinj ar badmintona.
Leiskite aitvarus.

Skirkite laiko menui.

Po stipraus lietaus pasiteskenkite balose.

Priskinkite pavasariniy géliy ir padovanokite jas vyresnio amziaus $eimos

nariui ar kaimynei.
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e [Seikite su vyresniu asmeniu, kuriam reikia globos, pasivaikscioti.
e Surenkite jdomig kelione pésciomis.

e [Seikite pasivaikscioti | parka.

e Pazaiskite gaudynes arba pamétykite plastikine lékste.
« Silta pavasario diena nueikite suvalgyti ledy.

e Kartu dazykite velykinius kiausinius.

e Neuzmirskite paridenti velykiniy kiausiniy.

e Nueikite j zoologijos soda.

e [Svykite | gamtg, ant lauzo kepkite desreles.

e Pasaudykite i$ lanko.

e Pazvejokite.

e Pasivaiksciokite su Suniuku, patreniruokite jj.

e Suzaiskite mini golfa.

e Patyrinékite vabzdzius, kirméles ar sliekus.

e Patyrinékite gyvenamoje vietovéje esantj upelj.

VASAROS SEZONO MALONUMAI

e Praleiskite daug laiko lauke/gamtoje.

e Aplankykite zoologijos soda ar akvariuma.

e Pasivazinékite dviraciu.

e Nueikite suvalgyti ledy.

e Namuose patys pasigaminkite ledy.

e Pazaiskite krepsinj ar tinklinj.

e Nuplaukite masina.

e [Seikite pasivaikscioti po apylinkes.

e Nueikite j nemokama lauko koncerta.

e |eiskite aitvarus.

e Pazvejokite.

e Uogaukite.

e Suzaiskite mini golfa.

e Lankykite Sventes ar muges.

e [Ssinuomokite valtele ir pasiirstykite ezere.

e |sijunkite j vietines sporto komandas.

e Pieskite ant Saligatviy kreidelémis.

e Zaiskite vaikiskus Zaidimus: slépynes, ,spirk
skardine”, ,klases”, gaudynes (liestynes).

e Uzsiimkite vandens sportu.

e Plaukiokite.

e Nuplaukite vyresnio kaimyno masina.

e Prisiminkite visus vasaros malonumus.
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13. APIBENDRINTI PATARIMAI
TEVAMS, KAIP SAUGOTI VAIKUS NUO
TABAKO, ALKOHOLIO IR KITU NAR-
KOTIKU VARTOJIMO

Kas gi daro lemiama jtaka vaikams, kad jie nepradéty rakyti, vartoti alko-
holio ar kity narkotiky? Tai jas — tévai. TaCiau narkotiniy medziagy vartojimo
prevencija retai yra instinktyvi, netgi paciose geriausiose Seimose. Tam reikia
turéti ziniy.

Vaikai, kuriy rysiai su tévais glaudas, maziau linke rizikuoti. Kuo daugiau
jas domésités vaiky gyvenimu, tuo jie jausis vertingesni ir bus atsakingesni.
Apibendrinant viska, kas pasakyta anksciau, patariame:

e Surasti laiko pabdati su vaiku, suteikti jam kokj nors malonuma, pvz., nueiti
parody ramus. Leiskite laisvalaikj su vaikais. Kurkite sveikas Seimos tradicijas.

e Visada Zinoti vaiko dienotvarke, jo dienos planus. Stenkités, kad tai atrody-
ty ne kaip kontrolé, o kaip saugumo uZztikrinimas arba noras suzinoti, ka
vaikas ketina veikti. Nebijokite paklausti vaiky, kur, su kuo jie eina ir ka
veiks. Pazinkite savo vaiky draugus ir jy tévus, Zinokite, kuo jie uzsiima.

e  Stengtis, kad baty kas nors i§ suaugusiyjy namuose, kai vaikai grjizta i$
mokyklos. Pavojingiausias yra laikas, kai vaikai bdna vieni. Jei turite tokia
galimybe, susitarkite dél lankstaus darbo grafiko. Jei vaikas bus su drau-
gais, juos turéty prizidréti suauges Zmogaus, bet ne broliai ar seserys.

e  Stengtis valgyti kartu su vaiku. Tai puiki proga pasikalbéti apie dienos jvy-
kius, aptarti jsipareigojimus, sustiprinti savo rySius su vaikais.

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

e  Turéti aiskiag pozicija tabako, alkoholio ir kity narkotiky vartojimo atzvil-
giu. Aiskiai pareikskite, kad jas nenorite, jog jasy vaikai vartoty narkotikus
ar kitas psichotropines medZiagas. Nepalikite vietos abejonéms. Daznai
kalbékite su vaikais apie narkotiky vartojimo pavojus ir padarinius. Prie Siy
temy laikas nuo laiko sugrjzkite.

e Kalbékite apie buityje vartojamas kenksmingas medZiagas, kuriy net vien-
kartinis uostymas gali sukelti smegeny pazeidimus ar mirtj.

e  Buakite aktyvus vaiky klausytojas. Klausinékite, skatinkite juos issipasakoti,
prisidéti prie Seimos sprendimy. Parodydami norg isklausyti vaikus, sutei-
kiate jiems atvirumo ir saugumo jausma.
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Nuosirdziai gilinkités j vaiko problemas ir bandykite jas spresti drauge.
Nesakykite, kad tai smulkmenos, nesamonés ar kvailystés. Tik tuomet, kai
vaikai pasitikés jumis, papasakos jums apie savo problemas, jas galésite
jiems padéti.

Niekada nekritikuokite vaiko asmenybés. Jei jis pasielgé netinkamai, ne-
protingai, neapgalvotai, kritikuokite tik jo poelgj. Nesakykite, kad jis kvai-
las, nemoksa, tinginys. Nemoralizuokite, negasdinkite, o paaiskinkite, ko-
dél jo elgesys nepriimtinas, pavojingas ar nepageidautinas. Kalbédami kreip-
kite démesj ne tik, j tai ka sakote, bet ir kaip, kokiu tonu kalbate.

| klausimus atsakykite saZiningai, atvirai ir teisingai. Jei ko nors nezinote,
prisipazinkite ir pasialykite kartu ieskoti atsakymo. Stenkités jgyti ziniy apie
narkotikus ir jy vartojimo padarinius bei kur galima kreiptis pagalbos, jei
jos prireikty. Jei vaikai klausia, ar jas kada nors vartojote narkotikus, atsa-
kykite atvirai ir teisingai. Svarbiausia, dar karta patvirtinkite, kad nenorite,
jog jasy vaikai juos bandyty ar vartoty.

Televizijos reportazai, straipsniai spaudoje, diskusijos mokykloje apie nar-
kotikus padés jums nataraliai pradéti pokalbj Sia tema. Atminkite, kad spau-
doje, radijo ar televizijos laidose kartais propaguojamas narkotiky vartoji-
mas. Jei vaiksCiodami su vaikais parke ar papladimyje matote grupe pa-
augliy, rakanciy ar gerianciy alkoholinius gérimus, isSnaudokite proga pa-
kalbéti apie neigiamus alkoholio ar rikymo padarinius.

Jeigu jasy vaikas pareiskia mintj, kuri jus stebina ar sukrecia, neparodykite to,
reaguokite ramiai ir toliau teskite diskusija. Tai padidins tikimybe, kad vaikas
nebijos jums pasipasakoti ir ateityje. Ugdykite Siuos vaiky gyvenimo jgtdzius
—sprendimy priémima, problemy sprendima, karybinj ir kritinj mastyma, emo-
cijy valdyma, stresy jveikima, saves pazinima, kity atjauta. Jie padés vaikams
iSvengti daugelio problemy, o susiddrus su jomis lengviau jas spresti.
Aptarkite galimas situacijas, suzaiskite jy vaidmeninius zaidimus ir moky-
kités praktiniy bady, kaip geriausia atsisakyti narkotiky ir alkoholio. Paro-
dykite, kaip sunku gali bati atsisakyti. Aptarkite, kodél Zmonés vartoja nar-
kotikus, ar dél malonumo verta rizikuoti. Ugdykite stiprias vaiky vertybi-
nes nuostatas.

Savo elgesiu rodykite pavyzdj vaikams. Elkités taip, kaip norétuméte, kad
jasy vaikai elgtysi. Rodykite tokius savo bruozus, kokiy norétuméte, kad
jasy vaikas turéty: doruma, saZininguma, gailestj, uZzuojauta, kilnuma, dos-
numa, atviruma ir t. t.

Kai kalbama apie narkotiky vartojima, negalima sakyti: ,Daryk, kaip a3
sakau, o ne kaip a$ darau”. Jei jas rakote, vartojate alkoholj ar kitus narko-
tikus, nesitikékite, kad vaikai paklausys jasy patarimo. Tokiu atveju kreip-
kités j psichologa ar kita specialista pagalbos.



Kontroliuokite savo elgesj. Jei Seimoje piktnaudziaujama alkoholiu ar ki-
tais narkotikais, atminkite, kad jasy vaikai neiSvengiamai skatinami elgtis
taip pat.

Sukurkite Seimos taisykles ir i$ anksto aptarkite jy lauzymo padarinius. Lai-
kykités numatyty taisykliy ir bausmiy. Jasy lGkesciai turi bati aiskas. Ne-
gasdinkite tusciai, bet ir nebauskite vaiko nenumatytomis grieztomis baus-
meémis.

Grieztai nustatykite laika, kada vaikas turi grizti namo. Reikalaukite tiksliai
vykdyti susitarima. Draudima grjzti vélai paaiskinkite meile savo vaikui.
Bakite pasiruose tartis dél ypatingy, specialiy atvejy. Stenkités bendrauti
su vaiko draugy tévais ir su jais sutarkite vienoda grizimo laika.
Reguliariai patikrinkite telefonu (jei yra galimybé), kur yra ir ka veikia vai-
kai. Bukite pasiruose vaiko pasipriesinimui tokiai kontrolei, bet atlygis uz
tokj rapestj akivaizdus. Glaudziai bendraukite ir bendradarbiaukite su mo-
kyklos ir tévy bendruomene.

Susisiekite su vaiko draugy tévais, jei jis ruoSiasi vykti j Svente, sitikinkite,
Susitarkite su vaiku, kaip jis prane$ jums, jei vakarélyje pasijus nepatogiai
ar nesaugiai, jei bus siGlomi ar vartojami narkotikai. Véliau pasikalbékite
apie tai, kas nutiko.

Visada klausykite savo nuojautos. Nebijokite jsikisti, jei jGsy nuojauta sa-
ko, kad kazkas ne taip.

Negailékite pagyrimy, kai vaikas pasielgia tinkamai. Girkite jj nuolat ir
nedelsdami. Daznai reikskite savo jausmus, meile, prisiriS§ima jvairiausiais
badais. Net vaikai, kurie galvoja, kad jie jau per dideli, kad baty apkabina-
mi, jvertins jasy pleksnojima per nugara ar glamones.

Pazymeékite, ka vaikas padaré gero. Susilaikykite nuo kritikos, kai jam ne-
pasiseké. Daznai kartokite vaikui, kad kas beatsitikty, kaip jis bepasielgty,
jas jj mylésite ir neatstumsite, padésite iSspresti problemas. Meilé, prisirisi-
mas ir pagarba leidZia jasy vaikui jaustis gerai, vertinti save ir skatina gerai
elgtis (arba keisti bloga elgesj) ateityje sékmingiau nei kritika ar nepasitiké-
jimas.

Jeigu jtariate, kad vaikas iSgeria, partko, nesielkite taip, tarsi nieko nebaty
jvyke. AtidZiai stebékite vaika. Bukite pasiruose jo pasipriesinimui. Vaikas
gali priekaistauti, kad tévai nepasitiki juo, manipuliuoti jais. Abu tévai turi
elgtis vieningai ir nuosekliai, paremti vienas kita ir imtis jvairiy vaiko ap-
saugojimo priemoniy.

Isitraukite j tévy paramos grupes ar organizacijas.
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14. KA DARYTI, JEI |TARIATE,
KAD VAIKAS EKSPERIMENTUOJA SU
NARKOTINEMIS MEDZIAGOMIS

Jei jtariate, kad jasy vaikas eksperimentuoja su narkotikais ir alkoholiu, klau-

simas, ka daryti toliau, yra labai svarbus. Kai kurie tévai pagtzcioja peciais ir
priima tai kaip brendimo rezultata. Kiti neigia problema ir tikisi, kad ji savaime
iSnyks. Narkotiky vartojimas yra neteisétas, todél kartais tévai, bijodami teisiniy
pasekmiy, vengia apie tai kalbéti, juolab kreiptis j specialistus. I$ tiesy ignoruoti
problema neteisinga, nes ji savaime neissispres. Dar kiti tévai ima kaltinti save uz
tai, kad jy vaikas pradéjo gerti ar vartoja narkotikus. To taip pat nereikéty daryti.
Didelés reiksmés turi ir vaiky nusiteikimas. Sunkiau bus koreguoti vaiko ar pa-
auglio elgesj, jei jis yra per geros nuomonés apie save, mano galjs vienas isspresti
problema arba i$ viso nesupranta ir nemato problemos.
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Stai keletas patarimuy, ka daryti, jei jasy vaikas vartoja narkotikus ar alkoholj:

Pasiruoskite ilgam ir sunkiam darbui, nepraraskite kantrybés ir nenuleiski-
te ranky.

Nesmerkite ir nekaltinkite vaiko — galbat blogio priezastis slypi jasy Seimos
tarpusavio santykiuose, mokykloje, vaiko draugy kompanijoje. Nepulkite
ieskoti teisybés — dabar svarbiausia jasy vaiko sveikata ir gyvybé.
Dazniausiai suaugusieji visus nesusipratimus linke spresti griebdamiesi emo-
cinés, psichinés ar fizinés prievartos. Taip dar labiau sustiprinama vaikams
ir paaugliams badinga pasipriesinimo reakcija.

JUs turite suzinoti, kokius narkotikus vaikas mégina vartoti. Daznai vaikai
nepasako tiesos, teigia partke ,zolés” ar nezino, kokie tai buvo narkotikai.

Susipazinkite su savo vaiko draugais. Jei jasy vaikas vartoja narkotikus,
tikétina, kad ir kai kurie jo draugai tai daro. Labai svarbu suzinoti, kas jie ir
atskirti vaika nuo jy. Tai yra vienas i$ sunkiausiy, bet vienas i$ batiniausiy
zingsniy. Blogi draugai sugadina geras elgesio normas. Viena i$ priezasciy,
dél ko vaikai vél grjzta prie narkotiky, yra seni draugai ir ta pati aplinka.
Kad vaikai ,pasveikty”, reikia susirasti naujy draugy, kurie skatinty ir puo-
seléty geras vertybes bei sveika gyvensena. Priminkite vaikui, kad daugu-
ma vaiky nevartoja jokiy narkotiky.

Domékités vaiky gyvenimu. Neretai tévai mano, kad pakanka valanda ar
dvi pasédéti su vaikais prie televizoriaus. Tai néra tinkamiausias bendravi-
mo buadas. Laika praleiskite naudingai: padékite vaikams namy ruosoje,
pasikalbékite apie tos dienos jvykius, atliktus darbus.

Pasiskirstykite namy ruoSos darbus. Vaikas turi zinoti savo pareigas na-
muose ir kokios bus bausmeés, jei ty pareigy nevykdys.



Aptarkite elgesio normas. Vaikas turi zinoti, kad narkotiky vartojimas jasy
Seimoje nepriimtinas. Stenkités nesiliaututi myléje savo vaiko. Paaiskinki-
te, kad jis néra vienisas, kad jas kartu ieskosite sprendimo. Kitu atveju pa-
détis bus Zymiai blogesné.

Kreipkités j Zmones ar jstaigas, kuriose galima gauti kvalifikuota pagalbg ir
parama.

Suzinokite viska apie narkotiky poveikj. Puiku, jei jas jaunystéje nesidome-
jote narkotikais ir mazai apie juos iSmanote. UZtenka suvokti pavojy ir nar-
kotiniy bei psichotropiniy medziagy vartojimo padarinius, kad jy nevartotu-
meéte. Taciau jei jasy vaikas jau eksperimentuoja ar net vartoja narkotikus,
jums reikés daugiau Ziniy. Pasiskaitykite straipsniy spaudoje, specialiy leidi-
néliy. Tai jums padés suprasti, kodél paaugliai pradeda vartoti narkotines
medziagas ir kodél jie taip lengvai jklimpsta j §j litina. I$siaiskinkite dazniau-
siai vartojamy narkotiky poveikio simptomus, vartojimo padarinius. Susipa-
zinkite su narkotiky pavadinimais, vartojamais gatvéje, atskiry narkotiky var-
tojimui reikalingais reikmenimis, narkotiky vartojimo pozymiais, vaiko elge-
sio ir iSvaizdos pozymiais, pagalba teikianciomis institucijomis.

IS anksto pasiruoskite pokalbiui su vaiku — numatykite galimus narkotiky
problemos sprendimo kelius (geriausia kelis badus, nes nepavykus vienam
galima imtis kito, be to, vaikas maziau priesinsis, jei jam bus siiloma rink-
tis i$ keliy bady). Numatykite, kas bus, jei vaikas visiskai atsisakys su jumis
bendradarbiauti.

Su vaiku aptarkite susidariusia situacija. Nekelkite skandalo, nemoralizuo-
kite ir negasdinkite vaiky narkotiky vartojimo padariniais. Daugumai vai-
ky bauginantys padariniai atrodo labai tolimi ir nesusije su jy elgesiu. Bai-
meés jausmas retai paskatina vaikus keisti savo elgesj. Skatinkite vaika pa-
pasakoti, kg jis pats mano apie susidariusia situacija. Pasialykite keleta pro-
blemos sprendimo varianty. Jei vaikas su jumis nesutinka, pasakykite, kas
bus, jei jis atsisakys priimti bet kokj pasitlyta sprendima.

Nesitikékite, kad vaikas isklausys jus nesipriesindamas. Jis gali supykti. Ba-
kite pasiruoses jo pasipriesinimui, taciau neleiskite jam diktuoti savo saly-
gy. Vaikas batinai isbandys JGsy pasiryzima ir kantrybe, pazeidinédamas
nustatytas taisykles. Svarbu bati atkakliems ir nepasiduoti. Jei jis atsisako
laikytis Seimoje nustatyty taisykliy, pakartokite, kokiy bausmiy jis gali susi-
laukti. Reikalui esant (negrjzo laiku namo, vartojo alkoholj ar pan.) anks-
Ciau aptarta bausme batinai jvykdykite.

Labai svarbu issiaiskinti ir pasalinti priezastj, dél kurios vaikas pradéjo var-
toti kvaisalus. Tai néra lengva.

Nesiimkite spresti narkotiky problemos vieni. Jums bus lengviau, jei suda-
rysite komanda Zmoniy, galincCiy padéti jasy vaikui. | ja jtraukite visus,
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kurie yra bent kiek svarbas vaiko gyvenime ir turi tiesioginiy rysiy su juo —

Seimos narius, gimines, mokytojus, trenerius, Seimos gydytoja, visus, ku-

riuos vaikas gerbia (taciau kurie neturi problemy dél narkotiky ar alkoho-

lio). Aptarkite su jais, kuo jie gali padéti (informuoti jus, jei vaikas jtartinai
elgiasi, praso jy pinigy, neateina j uzsiémimus ir pan.).

Ka daryti, jei jtariate, kad vaikas vartoja narkotikus, bet jis neprisipazjsta ar
net neigia? Paprastai Zzmonés, turintys net rimty problemy dél alkoholio ar
narkotiky, nenori to pripazinti netgi sau paciam. Ramiai pasikalbékite su vaiku
ir susitarkite nuvykti j medicinine jstaiga atlikti kraujo ar slapimo tyrimy. Gali-
ma ir patiems atlikti tyrima namuose, nusipirkus vienkartinj testa vaistinéje.
Niekada nesigriebkite prievartos, susitarkite graziuoju. Pasitvirtinus jasy abejo-
néms, nesmerkite vaiko, o kritikuokite konkrecius jo poelgius, veiksmus ir ies-
kokite jy priezasciy, problemos sprendimo bady. Pagalvokite, ar jums nereikia
specialisty (gydytojy narkologu, psichology, psichiatry ar bendrosios praktikos
gydytojy) paramos ar pagalbos.

KAIP SUPRASTI, KAD VAIKAS VARTOJA NARKOTIKUS

Ne visiems paaugliams, kurie rtko, vartoja alkoholj ar kitus narkotikus pa-
sireiskia tokie patys simptomai. Neéra ,tipisko vartotojo portreto”. Vartojimo
pradzioje galima nepastebéti jokiy Zenkly ar pozymiy. Nuotaikos svyravimai ir
neprognozuojamas paaugliy elgesys neleidZia lengvai nustatyti, ar vaikas var-
toja narkotikus. Tai galima pasakyti tik ilgai ir atidziai stebéjus. Taciau batent
vartojimo pradZioje tévai gali efektyviau padéti. Kai kurie Zenklai, rodantys,
kad narkotikai jau ima kontroliuoti asmens gyvenima, gali sukelti jtarima. Jj gali
patvirtinti elgesio bei basenos pokyciai, kuriy gali bati ne vienas:

e Dazna ir staigi nuotaiky kaita.
e  Vaikas tampa uzdaras, prislégtas, pavarges arba nebesirGpina savo jvaizdziu.

e  Vaikas tampa priesiskas, nebendrauja ir daznai nesilaiko seimos taisykliy,
laiku nepareina namo. Rysiai su Seima ima silpnéti.

e Atsiranda naujy ir jtartiny, daznai vyresniy draugy.
e Vaikas negali susikaupti, sunkiai susikoncentruoja, pablogéja atmintis.

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

e Vaikas pradeda praleidinéti pamokas.

e Vaikas tampa abejingas pomégiams, nebesidomi veikla, kuria mégo iki Siol:
sportu, mylimo naminio gyvulélio prieziara ir kt.
e Pasikei¢ia miegas: naktj kamuoja nemiga, dieng vaikas mieguistas.
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e  Prarandamas apetitas.
e Vaikas nepasako, kur eina, ka veikia, slepia savo buvimo vieta ir uzsiémima.
e Atsiranda nejprasty kvapy, démiy ar zymiy ant kano, drabuziy.

e Randate jtartiny milteliy, kapsuliy, tablec¢iy, Svirksty, adaty, apdegusios
folijos ir kity reikmeny, reikalingy narkotiky vartojimui.

e  Paraudonavusios vaiko akys, issipléte ar sumazéje vyzdziai, slogos reiski-
niai, veido paraudimas ar pabalimas.

e Svaisto pinigus, skolinasi. 1§ namy dingsta pinigai ar daiktai.

e Vaikas dazniau meluoja.

e Kyla nejprastas susierzinimas ir agresija.

Kai kurie auksciau isvardyti pokyciai badingi ir brendimo laikotarpiui, gali
bati kokios nors ligos simptomai arba liudyti psichologines problemas, kurios
gali pastimeéti vaika nusikalsti, sukelti depresija ar mintis apie savizudybe. Dél
to pastebéjus pirmuosius tokius pokycius daryti ivada, jog paauglys vartoja
narkotikus, baty neprotinga. Net jeigu aptikote jkalciy — vaisty, $virksty — nepa-
nikuokite, mastykite blaiviai. Pyktis, atsttmimas, kalté ir pralaiméjimo jausmas
yra tiek vaiko, tiek tévy reakcija j narkotiniy medZziagy vartojima. Pasistenkite
likti ramas, atvirai pasikalbékite su vaiku, isklausykite jj. Jei jasy abejonés pasi-
tvirtino ir vaikas prisipazino vartojes narkotikus, nekelkite skandalo, nemuskite,
negrasinkite ir nesmerkite vaiko. Jeigu norite jam padéti, turite neprarasti jo
pasitikejimo. Neslépkite problemos. Sj brangy laika skirkite vaiko gelbéjimui.
Kuo greiciau pradésite veikti, tuo geriau ir greiiau padésite vaikui, tuo greiciau
jis liausis eksperimentaves ar vartojes narkotikus.

Pasiruoskite atviram ir nuosirdziam pokalbiui su vaiku. Jasy atviras ir nuo-
Sirdus tonas padés iSvengti kaltinimo. Nekalbékite su vaiku, kai jis yra veikia-
mas narkotinés ar psichotropinés medziagos. Isiaiskinkite, kodél ir kada jis
pirma karta pabandé, ar narkotikus vartoja reguliariai. Nuosirdus rySys su vaiku
ir meilé jam padés spresti $ig problema.

Jeigu paauglys ar jaunuolis pabandé narkotiky ir blogai jauciasi, tévai ture-
ty suteikti jam skubia pagalba. Apsinuodijimas gali pasireiksti labai jvairiai. Pa-
galba reikéty teikti atsizvelgiant j apsinuodijimo pobadi ir, svarbiausia, paciam
likti ramiu, nesiblaskyti ir nesutrikti:

e Jei paauglys ar jaunuolis jsitempes, panikuoja, reikéty jj nuraminti, paais-
kinti, kad savijauta netrukus pagerés, liepti giliai ir létai kvépuoti. Jei yra
galimybé, pritemdykite Sviesa.

e Jei paauglys ar jaunuolis labai apsnades, reikia jj nuraminti, negasdinti,
nebarti, neraginti ir neversti ka nors daryti. Negalima duoti kavos. Jei
savijauta negeréja, atsargiai paguldykite jj ant Sono ir kvieskite greitaja
pagalba.
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e Jei paauglys ar jaunuolis netenka samonés, skubiai guldykite jj ant $ono,
kad nepaspringty vemdamas ir neuzdusty ir kvieskite greitaja pagalba. Kol
ji atvyks, stebékite kvépavima, o prireikus darykite dirbtinj kvépavima (burna
j burna). Jokiu badu nepalikite vaiko vieno, budékite salia, laikykite jj $il-
tai, bet ne per karstai. Svarbu issiaiskinti, ka paauglys ar jaunuolis vartojo.
Apziarékite, ar néra narkotiniy medziagy likuciy ar kitokiy daikty. Rastus
kvaisaly likucius reikia atiduoti greitosios pagalbos medikams.

15. KUR GAUTI PATARIMA IR
KONKRECIA PAGALBA

Paprastai alkoholikai ir narkomanai nenoriai kreipiasi pagalbos. Kodél taip
yra? Daugelis nuo alkoholio ar narkotiky priklausomy asmeny nenori pripazin-
ti, kad turi rimta problema. Ypac tai sunku, kai esi jaunas ir tvirtai jsitikines, kad
tau taip niekada neatsitiks. Paaugliai paprastai tvirtina, kad geria nedaug alko-
holio ar tik pabandé narkotiky, jauciasi puikiai ir netaps nuo jy priklausomi.
Problemos neigimas yra jprastas dalykas. Neretai pasialius tokiems asmenims
pagalba, jie pradeda sléptis net nuo draugy, kurie nori suteikti jiems pagalba,
tampa vienisi, visko bijo. Paauglys galvoja, kad susidoros su savo problema
vienas arba ja i$spres artimiausias draugas. Galiausiai, jeigu paauglys negauna
pagalbos, jis gali susidurti su rimtomis psichologinémis problemomis, gali nu-
mirti nuo perdozavimo, jj gali apimti depresija, mintys apie savizudybe, bati
paZeistos smegenys ar kepenys. Tévai ar artimas draugas i$ tikryjy gali padéti,
net jei asmuo ir néra pasirenges pripazinti problemos.

Jveikite baime bei géda ir kreipkités patarimo j specialias jstaigas bei spe-
cialistus. TaCiau nemanykite, kad specialistai greitai pakeis jasy vaiko elges;.
Tai bus ilgas ir sunkus darbas. Jo rezultatas priklausys ne tik nuo vaiko, bet ir
nuo tévy bei visy kity aplinkiniy elgesio. Bakite kantras, nes tai kova uz vaiko
gyvybe. Reikés be galo daug jégy, ryzto, pasitikéjimo ir visokeriopos paramos ir
pagalbos.
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KUR KONKRECIAI GALIMA GAUTI PATARIMA AR PAGALBA,
JEIGU VAIKAS VARTOJA KVAISALUS?

Vilniaus priklausomybés ligu centras

Gerosios Vilties g. 3, Vilnius, tel.: (8 22) 26 00 14, 23 76 83
Lietuvos AIDS centro narkomany socialiné reabilitacija
Nugalétojy g. 3, tel. (8 22) 76 35 81

Universitetiné greitosios pagalbos ligoniné, Toksikologijos skyrius
Silthamiy g. 27, Vilnius, tel. (8 22) 36 20 94

Ausros Varty ligoniné

Subaciaus g. 9, Vilnius, tel. (8 22) 31 45 75, (8 22) 31 45 73
Anyksciu PSPC psichikos sveikatos centras

V. Kudirkos g. 3, Anyksciai, tel. (8 251) 53 5 33
Gargzdu PSPC psichikos sveikatos centras

Tilto g. 2, Gargzdai, tel. (8 26) 45 29 60

Garliavos psichikos sveikatos prieZiaros centro skyrius
Vytauto g. 63, Garliava, Kauno r., tel. (8 27) 55 83 21
Kaisiadoriu psichikos sveikatos centras

Gedimino g. 118, Kaisiadorys, tel. (8 286) 48 1 62
Kauno apskrities priklausomybés ligu centras
Giedraiciy g. 8, Kaunas, tel. (8 27) 33 32 54, 33 32 55
Kédainiu PSPC psichikos sveikatos centras

Budrio g. 5, Kédainiai, tel. (8 257) 50 6 45, 54 5 97
Klaipédos priklausomybés ligu centras

Taikos pr. 46, Klaipéda, tel. (8 26) 38 32 58, 41 06 45
Klaipédos psichinés sveikatos centras

Galinio pylimo g. 3a, Klaipéda, tel. (8 26) 41 00 27
Kretingos psichikos sveikatos centras

Tel. (8 258) 79 0 55

Pasvalio PSPC psichikos sveikatos centras
Gelezinkelieciy g. 70, Pasvalys, tel. (8 271) 34 7 75
Plungés psichinés sveikatos centras

J.Tumo-Vaizganto g. 91, Plungé, tel. (8 218) 71 5 91
Radviliskio PSPC psichikos sveikatos centras

Vasario 16-osios g. 8, Radviliskis, tel. (8 292) 51 1 49
Rokiskio r. psichikos sveikatos centras

Viytauto g. 35, Rokiskis, tel. (8 278) 52 7 77

Siauliy ASPC psichikos sveikatos skyrius

Vytauto g. 101, Siauliai, tel. (8 21) 52 54 19
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Svendcioniy psichikos sveikatos centras
Strinaicio g. 3, gvenéionys, tel. (8 217) 68 2 21
Tauragés r. psichikos sveikatos centras

Jaros g. 5, Tauragé, tel. (8 246) 61 8 98

Utenos psichinés sveikatos centras
Aukstakalnio g. 5, Utena, tel. (8 239) 63 7 70
Varénos psichikos sveikatos centras

M. K. Ciurlionio g. 61, Varéna, tel. (8 260) 51 8 84
Vilniaus r. psichikos sveikatos centras

Laisvés pr. 79, Vilnius, tel. (8 22) 47 69 96
Visagino psichikos sveikatos centras

Taikos g. 15, Visaginas, tel. (8 266) 72 0 58
Zarasu psichikos sveikatos centras

Maliino g. 4, Zarasai, tel. (8 270) 53 9 30

Galite kreiptis ir j psichologinés pagalbos tarnybas, kuriy yra kiekviename rajo-
ne ir didesniame mieste.

Vilniaus priklausomybés ligu centro ankstyvosios diagnostikos ir reabilitacijos
skyrius

Savanoriy pr. 74, Vilnius

Psichologo konsultacija (registracija telefonu 65 34 96)

IVAIRIY PSICHOLOGINIY TARNYBU ADRESAI IR TELEFONAI:

Jaunimo psichologinés paramos centras

Rasy g. 20, Vilnius, tel. (8 22) 31 34 37

Pedagoginis-psichologinis centras Vilniuje.

Virsuliskiy 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

Latviy g. 19 a, Vilnius, tel. (8 22) 71 59 80

Alytaus m. pedagoginé psichologiné tarnyba

Pulko g. 1, Alytus, tel. (8 235) 38500, psichologinés pagalbos tel. (8 235) 72224
Birzu r. pedagoginé psichologiné tarnyba

Vytauto g. 32, Birzai, tel. (8 220) 34 6 57

Kauno pedagoginis-psichologinis centras
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A. Mickeviciaus g. 56a, Kaunas, tel. (8 27) 42 36 90
Kauno pedagoginé-psichologiné tarnyba

V. Putvinskio g. 9, Kaunas, tel. (8 27) 42 32 84
Kédainiy pedagoginé-psichologiné tarnyba

J. Basanaviciaus g. 99, Kédainiai, tel. (8 287) 51 3 46
Kelmés mokytoju Svietimo centro psichologé

Tel. (8 297)69 0 72

Klaipédos m. mokyklu psichologiné-pedagoginé tarnyba
Debreceno g. 41, Klaipéda, darbo dienomis 8.00-19.00, tel. (8 26) 34 22 53
Kretingos r. pedagoginé psichologiné tarnyba

Tel. (8 258) 78 9 39

Mazeikiu r. pedagoginé-psichologiné tarnyba
Ventos g. 8a, Mazeikiai, tel. (8 293) 66 7 17
Pasvalio r. pedagoginé-psichologiné tarnyba
Vilniaus g. 2/14, Pasvalys, tel. (8 271) 34 2 84
Plungés r. pedagoginé-psichologiné tarnyba

Vytauto g. 12, Plungg, tel. (8 218) 73 1 16
Radviliskio r. pedagoginé-psichologiné pagalba
Radvily g. 6, Radviliskis, tel. (8 292) 52 1 72
Rokiskio pedagoginé-psichologiné grupé

J. Biliino g. 2, Rokiskis, tel. (8 278) 51 0 30

Siauliy m. SSS pedagoginis psichologinis skyrius
Pakapés g. 6a, Siauliai, tel. (8 21) 52 60 48

Siauliy r. pedagoginé-psichologiné pagalba
Sukiléliy g. 2, Siauliai, tel. (8 21) 43 76 59

Tauragés pedagoginis-psichologinis centras

Dariaus ir Giréno g. 26, Tauragé, tel. (8 246) 71 9 53
Utenos pedagoginés-psichologinés pagalbos skyrius
Ausros g. 80, Utena, tel. (8 239) 59 8 42

Visagino pedagoginé-psichologiné tarnyba

Parko g. 14, Visaginas, tel. (8 266) 31 3 50

Apie kitas Jasy mieste esancias psichologines tarnybas galite suzinoti informa-
ciniais telefonais.

63



PSICHOLOGINE PARAMA TELEFONU:

Pokalbiai nemokami

Anoniminé psichologiné pagalba telefonu
mokytojams, vaikams, jaunimui ir tévams darbo dienomis 8.00-17.00

tel. 8 800 28 0 80

,Jaunimo linija” — psichologinés paramos telefonas jaunimui.
Prie telefony budi savanoriai, pasiruose isklausyti ir padéti:

Vilniuje

Kaune
Klaipédoje
Marijampoléje
Siauliuose
Visagine

8 800 28 8 88

8 800 66 3 66

880077277
8 800 66 3 66
880071010
880011 111
8 266 60 099

kasdien 16.00-07.00,

Sestadienj ir sekmadienj — visa para
Psichologiné anoniminé pagalba
kasdien 16.00-22.00

kasdien 19.00-07.00

kasdien 16.00-07.00

darbo dienomis 16.00-21.00

Tarnybos, kuriose dirba psichikos sveikatos specialistai:

Vilniuje
Kaune
Klaipédoje

Panevézyje
Siauliuose
TelSiuose

8 800 20002
8800 76 2 60
8 800 60 7 00

8 2551 60 60
880011 111
8 80017 000

darbo dienomis 13.00-20.00
kasdien visa para
pirmadieniais—ketvirtadieniais
ir sekmadieniais 20.00-07.00
psichologinés pagalbos linija
kasdien 21.00-09.00

Vilties linija

Apie kitas Jasy mieste esancias psichologines tarnybas galite suzinoti informa-

ciniais telefonais.
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TRUMPALAIKE SOCIALINE PSICHOLOGINE REABILITACIA

Vilniaus m. savivaldybés Socialinés paramos centro tarnyba ,Parama”. Tel. (8
22) 31 36 55, (8 22) 31 46 74 (zemaitijos g. 9, Vilnius). Dirba individualiai ir
grupémis su asmenimis, priklausomais nuo alkoholio ir/ar narkotiky bei su jy
artimaisiais.

Vilniaus priklausomybés ligu centro ambulatorinis skyrius. Tel. (8 22) 23 76 83,
(8 22) 26 00 14 (Gerosios Vilties g. 3, Vilnius). Ambulatoriné pagalba asme-
nims, priklausomiems nuo alkoholio ar/ar narkotiky ir jy Seimos nariams.

Socialinés paramos ir Lietuvos AIDS centru dienos centras paaugliams, varto-
jantiems narkotikus. Tel. (8 22) 76 35 81, (8 22) 32 46 61 (Nugalétojy g. 3,
Vilnius). Reabilitacijos kursas nuo 1 iki 3 ménesiy. Teikia konsultacijas tévams.

Labdaros fondo ,,Vilniaus bendruomenés centras” narkomany reabilitacijos die-
nos centras ,Noriu bati”. Tel. (8 22) 22 33 68 (Pilies g. 22). Reabilitacijos kursas
nuo 3 iki 6 ménesiy. Teikia konsultacijas tévams.

Lietuvos AIDS centro jaunimo sveikatos kabinetas. Tel. (8 22) 33 01 11 (Vytenio
g. 59/37, Vilnius). Narkotiniy medziagy slapime tyrimai. Lytiskai plintanciy in-
fekcijy, virusiniy hepatity ir ZIV diagnostika ir gydymas. |vairiy specialisty kon-
sultacijos tévams ir jaunimui.

Valstybinis psichikos sveikatos centras. Tel. (8 22) 67 55 94 (Parko g. 15, Vil-
nius). Psichiatriné, narkologiné, psichologiné, psichoterapiné pagalba.
llgalaiké socialiné psichologiné reabilitacija.

Lietuvos AIDS centro narkomanu socialinés psichologinés reabilitacijos ben-

druomené. Tel. (8 22) 76 35 81 (Nugalétojy g. 3, Vilnius). Reabilitacijos kursas
14 ménesiy. Teikiama konfidenciali anoniminé ambulatoriné pagalba.

Vilniaus priklausomybés ligy centro narkomany reabilitacijos bendruomené (Vilk-
pede). Tel. (8 22) 69 27 37. Gydymo kursas 6 ménesiai. Gydoma psichologiné-
mis priemonémis.
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