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|ZANGA

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

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

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

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

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

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

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

Kodél vaikai gali pradéti vartoti psichoaktyviasias medziagas?

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

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

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

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

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

Rizikos veiksniai

Apsauginiai veiksniai

$ V P H Qivloginés savybés bei genetika

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

® Silpni socialiniai jgadziai
e Tam tikros asmenybés savybés (zemas

saves vertinimas, valios, atsakomybés
stoka, avantilrizmas)

® Gebéjimas jveikti stresa, nerima, baime

e Stipras socialiniai jgtdziai

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

AHLPRV DSOLQND

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

® Stipras tévy ir vaiky emociniai rysiai

® Gebéjimas tinkamai spresti problemas ir konf-
liktus

® Tinkama vaiky priezitra ir aukléjimas

Neigiamo vaiky pozitrio j psichoaktyviyjy

medziagy vartojima formavimas

e Sveiko gyvenimo budo skatinimas Seimoje

ORN

\NORV DSOLQND

® Blogi santykiai su mokytojais
e Silpna mokymosi motyvacija
® Pamoky praleidinéjimas, pasalinimas i$

mokyklos, neaktyvi veikla mokykloje

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

Bendraamziy aplinka

Palankios nuostatos j psichoaktyviyjy
medZiagy vartojima
Ankstyvas rikymas ir alkoholio vartojimas

® Spaudimas pabandyti ir vartoti psichoak-

tyvigsias medziagas
AStriy pojuciy ieskojimas

e Neigiamas poziuris j psichoaktyviyjy medzia-
gy vartojima

e Turiningas laisvalaikio leidimas

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

Bendruomenés DSOLQND

Psichoaktyviyjy medziagy prieinamumas

e Netinkamai parengtos televizijos ir radijo

laidos, kuriose lengvabudiskai pasisakoma
apie psichoaktyviyjy medziagy vartojima
Viesoje erdvéje skleidziama neteisinga,
tendencinga informacija, patarimai, kur
jsigyti ir kaip ,saugiai” vartoti narkotikus
Alkoholio ir tabako reklama

e Ribotas psichoaktyviyjy medziagy prieina-
mumas

e Skatinimas turiningai praleisti laisvalaikj ir
Svesti be psichoaktyviyjy medziagy vartojimo

e Bendruomenés sveiko gyvenimo budo pavyz-
dys

e Televizijos ir radijo laidos, siekiancios teigia-
mai paveikti paauglius ir jaunima
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PATARIMAI TEVAMS, KAIP KALBETIVS SU VAI-
KU APIE PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS

1. Pradéti kalbétis su vaiku apie tabako, alkoholio bei narkotiky Zalg reikéty
nuo pat vaikystés ir ankstyvos paauglystés. Svarbu, kad apie psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo zalg daugiau informacijos vaikas gauty i$ savo tévy ar kity
jiems artimy suaugusiyjy asmeny, nes bendraamziai gali jiems suteikti klaidin-
gy Ziniy. Klaidinga manyti, kad vaikas bus apsaugotas nuo problemy, susijusiy
su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu, jei apie tai neturés jokios informacijos.
UzZaugintas ,Silthamio” salygomis vaikas, pradéjes savarankiska gyvenima, gali
susidurti su dar didesnémis problemomis, nes neturés ziniy ir jgudziy, kaip jas
spresti. Todél psichologai tévams pataria 2 uzuot bandzius apsaugoti vaika
nuo jvairiy problemy, mokyti jj patj jas jveikti.

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

3. Jei vaikas nori konkreciau suzinoti apie psichoaktyvigsias medziagas bei jy
poveikj, turite jam pateikti Ziniy ir sykiu formuoti neigiamas nuostatas | minéty
medziagy vartojima. Naujausia informacija apie psichoaktyviyjy medziagy var-
tojima ir zalg vaiky sveikatai bei patarimus galima rasti Narkotiky, tabako ir al-
koholio kontrolés departamento interneto svetainés www.ntakd.lt rubrikoje
.Prevencija” ir visuomenei skirtoje interneto svetaingje
http://visuomene.ntakd.lt/. Nereikéty vaiko gasdinti akcentuojant ilgalaikes
Q Hidmas psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmes 2 sveikatos sutriki-
mus ar mirtj.
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.DUWX VX YDLNX DSWDUNLWH NRNLRV SDVHNPPYV
MLQJR DU QHWLQNDPR GUDXJH SDGLVNXWXRNLW
E{WBSJLQWL VDYR QXRPRQ MHL QHQRUL HOJWLYV

'DeeQLDXVLDL YDLNDV UHQNDVL J\YHQLPR E{f LI
GDPDV WPYe HOJHVLR PRGHOb 7DLJL YLVXU LU
QHV YDLNXL VYDUEXV M{WbHONHMYY WOLNRWWHHIEUW
SDIJDOYRNLWH LU SULVLPLQNLWH DU M{Ve QDPX
SVLFKRDNW\YLRVLRY PHG&LDJRV LU NDLS GD&QC

'RPPNLWPV NXU LU VX NXR M{Ve YDLNDV OHLG®=
GUDXJDLV W WMP WP XDQHSHU G EK@NKIRWH JD HERW D L
VX NXR YDLNDV JDOL EHQGUDXWL R VX NXR QH
\UD JHUDV GUDXJDV 6NDWLQNLWH VDYR YDLN W
QXNUHLSYV YLV HQHUJYLIER PPIVMNPD/P LHWP] VSRUW
GDLOHL WXRPHW WXUPV PD&elLDX SDVNDWe+ GRPP)!
OLP\ELe LU SDW\V GD&eQLDX SDE{WL VX YDLNX

7PYDL NDUWX VX YDLNX WXUPWe DSWDUWL LU Q°
NRNV HOJAWAYNDBDY LU NRNV QH N WPYDLDOHL
UuLb 6YDUEX NDG DSWDUWRYV WDLVA\NOPV QRSUL
YDL QHIJDOL HOJWLV YLHQDLS R La YDLNR UHLNIL
SDYyLDP VXJDOYRWL-WMDLW\WRHBLV ODXM\WLY 7LN F
HOJHVLR ULERPV YDLNDV VXYRNV NDG MDV SHL
UHDNFLMRYV

'$5 .(/(7$6 3$7$5,0~ .$,3 .$/%O07
9%$,.8 $3,( 1(7(,607$, 9$572-60$6
'4,$*$6

.DOEPNLWPV WXRPUHIIP{NDL HVDWH

6X&eLQRM NDG YDLNDV YDUWRMD QDUNRWLNXV
7TRNLX DWYHMX SRNDOEb VX VDYR DWe&eDOD QXNEF
YDLN&YLRNLWH SDPPJLQNLWH QXULPWL 3DPRVW\
ULWH VDYSSOYDNNWL 7DL SDGPV NRQWUROLY™™" 7~
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,HaNRNLWH SDJDOERV

%DLPLQGDPLHVL DXGULQJRYV UHDNFLMRYVY WPRDL GDeée
EOHP VX&@&LQRWe Me VXWXRNWLQLY -HL QHGUbVWDWLE
NDG NDL A4QHNPVLWPV VX YDLNX NDPEDU\MH E{We NL\
DVPXRHQHOLV GUDXJDV DU P\OLPLDXVLDV GPGP

9HQNLWH NODXVLPR ANRGPO"u

A.RGPO"u \UD EORJLDXVLDV GDO\NDV NXUb JDOLWH SD
LASURYRNXRMD J\Q\ELQ MR UHDNWLMDO% H MR L 5D DXH &
NRGPO SUDGPMR DU JDOYRMD SUDGPWL YDUWRWL QDU
JHVQL VWHQNLWPV LAVLDL&ANLQWL ANDLS"y ANDGD"u

NDOEb R QH WLN VXODXNWL DWVDN\PR AWDLSu DUED A

IHLHaNRNQWHOMD N«

7PYDL SDSUDVWDL VYDUVWR NDV JDOPW+ E{WL NDOW
QDUNRWLNXV .DUWDLV YLVD NDOWP VXYHUYLDPD SDY
QDUNRWLNe SUHNHLYLDL GDU GD@QLDX PDQRPD NDG
7DYLDX BEIDWIMWNDOWLQLPDLY QHSDGPV SDVLMDXVWL JH
YDLNXV QXR QDUNRWLNs SDGPWL MLHPV VYDUEX SD\
YDUWRMD QDUNRWLNXV NRNLXV SRM{yLXV MLH VXNHO
QLPDV YDUWRMD QHVQAEM®SQRLOINRLQRUPWL  AQHWX!
AMHL WLN SDQRUPV JDOPV PHVWL YDUWRWL" WLNUDL

*HULDX &2 LQRWL WLHYV

.ODLGLQJD E{We PDQ\WL NDG SRNDOELVY DSLH QDUNR!'
EDQG\WL -HL SDVLUXRALWH WNVNQ@ENMHRNLV AW EPYBRNRIO RI
LQIRUPDFLM DSLH QDUNRWLNe YDUWRMLPR &DO QHE
NODXVLPe SDGPVLWH VDYR YDLNXL SDYLDP VXWLIRUPX
Ne YDUWRMLP IHVLWLNPNLWH NDG YDLMDNR\DNXWWDPGW
E{NLWH SDVLUHQJ L&NODXV\WL LU MR QXRPRQ

/HLVNLWH YDLNXL LAVLNDOEPWL

7XULWH NODXV\WLVY N VDNR YDLNDV \SDWLQL GPPHYV
MRNLWH NODXUWMKXIER ODXNLOWMXSUDVLWH WXROHQJYL
EOHP -HIHSDWHWSDEDQG QDUNRWLNe JHUDL SDJDOYR
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SDWLUWDb SDSDVDNRVLWH YDLNXL 3DSUDAa\SDhWIHa
NLQWe NRGPO YDUWRMD QDUNRWLNXY *DOL SDDLaNPW
QH SUREOHPRV aHNZPGRRMWHDUDPRNRWLNe YDUWRMLPDV JD
LAaPPJLQWL DU SDDXJOLANR PDLAWR SDGDULQ\V 2 JDO
\UD QHVXQNLDL SULHLQDPL™

7. Pokalbiui vaikai niekada ne per mazi

-HL PDeDV YDLNDV VDYR NDOERMH SDPLQL QDUNRWLT
DSLH WDL &&LQR 3DVDN\NLWH NDG QRUPGDPDV VXa&lLQ

MXV LU SDSUD&Aa\NLWH NDG SDVLVDN\We MHL NDV QRU
N o

8. Kaip elgtis su vyresniais vaikais

3DDXJO\WWWPYV ODLNRWD USQ & HOEaNIDD PW DRRSOWLVEUQDL S|
GUDXJe bWDNRV 7XR WDUSX WPYe NDLS VXDXJXVLe DV
PDV MDLV ZRAD&OGKMMEPO VYDUEX NDG NDOEPGDPL DSL
VWHQJIJWXPPWH JXGUDXWL LU DWURGGWRXADLRRSOIV LAMDIL
MLP DQNVYLDX QHL VSPVLWH DSVNULWDL Mb SHOQ\WL

9. Bukite pasirenge klausytis

SRNDOELXL VX YDLNX UHLNLD QHSDJDLOPWL QHL ODL!
QLIWNRQHSHUWUDXNVY M{Ve SDAQHNHVLR .DOE SDPPJLQ
JDOYR®MDQJIJD NXUL WXUPWe VNDPEPWL NXR QDW{UDOL
XeVLPLQNLWH DSLH QHVHQLDL VNDLW\W VWUDLSVQDb |
YDLMO®VLNDELQVH X@ 4LRV WHPRV E{NLWH SDVLUHQJ

10. Nuraminkite

-HL YDLNDV WX GP G WRAMNRWLNe MDP VYDUEX &LQRWL
YLVRNHULRSR¥YS D DIEMERWVDN\VLWH b MDP U{SLPXV NO
WYHUWL VXQNLDV DNLPLUNDV 1RUV WXULWH @QXRODW
WH LAUHLNAWL QXVLYWQNPRILMHY. @HBDBDMNLVLQDPDV ¢
SDVLSULH&LQLPXL -{Ve YDLNDV JDOL VXS\NWL 3DVLUX
PDQLP QHSDVLWDNWR M% QB RWLINGH QXVLVSMDXWL’
NWH RPHQ\MH NDG M{Ve YPDLQIIDS/X O ® R W P NLQR\LLY
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$/.2+2/,6

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

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

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

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

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Paaugliams taip pat yra svarbu, ar tévai domisi jy gyvenimu ir kiek laiko
praleidzia kartu su jais. Moksleiviai, kurie Seimoje jauciasi mylimi, zenkliai ma-
Ziau vartoja tabaka ir alkoholj. Taip pat vaiky, kurie nevartoja alkoholio, tévai
dazniau Zino, kaip jy vaikai leidZia laisvalaikj ir lankosi su vaikais Siems svarbio-
se varzybose.
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AHLPD \UD WD DSOLQND NXULRMH IRUPXRMDYV
PRV NXULRVH U{NRPD DXJDQYLDP YDLNXL IRUPXRMD
QHDWVNLULDPD VXDXJXVLeMe J\YHQLPR GDOLV 7RGPC
YDNDL NXULe @HLPRVH WPYDL LU EUROLDL VHVHU\V U{

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

> ILHWXBRRHQLPV LNL PHWe SDUGXRWL LUXSLUNWL
GaeLDPD

> DSMWHDEDNR U{N\PR &DO

> ASDVV\YDXV U{N\PR~ SDYRN® IWLND{® UMWE{NDDQyLM+ GUL

Priminimai tévams:

> NDOEPWIL{NDERH&EBORPHQGXRM D Pido ¥ekeriyDmelyD L V

amziaus;

> U{NDQWLHML NHQNLD QH WLN VDYR EHW LU DSOLQNI
» J\WYHQNLWH VYHLNDL SDW\V LU PRN\NLWH VBDYR YDLI
WDLS WDSVLWH JHUX SDY\]G&lLX VDYR YDLNDPV

ELEKTRONINES CIGARETES

3LUPRVHRW BRRLILIDAMAMRPRIHOK FLJEXYWPXe SWHQWX
WRV YRV SULH& GH&RIPWPHWIDRGEXOLR VYHLNDWRY RUJ
EHWDEDNR NRQWUROPV RUJDQL]DFLMRY VNDWLQD HOJ
FLIDUHyLe YDUWRMLPR QHV GDU SDNDQNDPDR QHLawl
MLPR SDVHNPPV

SDVWHEPWL 4LH HO FLJDUHyWL3DYQLUMRMLF RLH/PXCNOW
Pe VLPSWRPDL
» QHPDORQXV SRM{WLV GPO VXGLUJLQWRY EXUQRV LU
» SDNLO V NUDXMRVS{GLV JDOYRV VNDXVPDV LU VYDL
» QHPLIJD QHULPDV GUHEXO\V QXRYDUJLV
» NU{WLQPV VNDXVPDL VDXVDV NRVXO\V OSDVUERBABNPM V
aDOLPR VLPSWRPDL
» UDXPHQe+ LUV QDULe VNDXVPDV
» YLUANLQLPR VXWULNLPDL LaVDXVPMXVL RGD LU NLW
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Tai, kad el. cigaretés patogios, nes nelieka kvapo, peleny, nepagelsta
dantys ir pirstai, sukelia maziau aplinkiniy susierzinimo ir kt., dar nereiskia,
kad nesukelia Zalingo poveikio. 2009 m. Jungtiniy Amerikos Valstijy (toliau —
JAV) maisto ir vaisty administracijos (FDA) atlikti tyrimai atskleidé, kad el.
cigaretése randami nedideli kiekiai kancerogeniniy medziagy ir kity nuo-
dingy medziagy, kelianciy pavojy inksty veiklai, nervy ir kvépavimo siste-
moms.

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

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

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

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

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

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

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

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

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

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

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

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

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

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

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

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

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

> reikia vartoti tik tiek vaisty, kiek nurodé gydytojas;

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

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

Priminimai tévams:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

> DVPHOADNUWR@GH BIDJDO SDVNLQMNL BVH R RIRBIGEL O J
NHOLD SDYRWHLWDYWDL JDOL DSVLQXRG\WL

> YDLNDL WXUL @LQRWL NDG EXLW\MHRQIEHILRODWDYV F
VLDV RUJDQLQMHW JDHOA® DDADXGRWL WLN SDJDO M+ SDVN
QXURGWHL VXSUDVWL NRNb SDYRMe MRV JDOL NHOWL
WLNVODLV

Priminimas tévams:

> NDOEPWEXDWERHFLQHY POIIMG&EHD ODNL VLDV RUJDQLQF
JDV BWFLNHOLDP SDYRMes QDXGRMD QU WPR/HQ B XSRIMD ®D S
V X Y D huolSdseriy mety amziaus;

> bVLWLNLQNLWH NDG AG&ILMBROPRHRVQRVHRUJIDQLQ
Gx&LDMRWs QDPXRVH \UD ODLWRIPNRD/PVDXHEDVUHNLDPRMH

ENERGINIAI GERIMAI

1XR P ODSNULYVLR G /LHWXYRMH bVLIDOLRMEF
NDLS PHWe DVPHQLPV SDUGXRWUG®RBILUN®H UDJU QNLLXW
P X \Energiniai gérimai yra pavojingi vaikams dél didelés kofeino, kuris
yra psichoaktyvioji medziaga, koncentracijos. (QHUJLQLXRVH JMHULPXRYV
PDaeDL QH WLN NRIHLQR EHW LU NLWe WRQLHRMDPXF
GDPeMe GDN®UdLe NLHNLDL VPDUNLDL YLUGLMD &GLHQRYV C
SPV YLWDPLQe JYDUDQLQLe SDXOLQLMe NDPSXRW-eMe ¢
LU NW , &8 WLHVe HQHUJLQLDL JPULPDL QH VXWHLNLD |
JDQL]P VHNLQDPQHUWHY s WXNMWOH D SULNODXVRP\E <SDy
A\WL HQHUJLQLXYV JPULPXVY VX DONRKROLX QHV JDOLP
S\NLQWL QRUPVLV YHPWL NUPV GUHEXO\V TMRNLH PLE
GR PLHJ

3DSUDVWDL NRIHLQPR \OOMGHIALL O QYD X VWXWHONW
ULQD WUXPSDODLN DWPLQWDb GLGLQD ILILQbHONW\YXP
UHULQ QHUDVYDUWIRRMDQW NRIHLQ SDVWRYLBL LU GL¢
VLY\VW\WL SULNODXVRP\EP R?2QKWWHELXNXWLMIRD ED U V)RV
DEVWLQHQFLIPWDRYV VLPSWR
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.RIHLQDV JDOL E{WL QDW{UDOXV L&JDXQDPDYV
.RIHLQR \UD QH WLN NDYRMH DU HQHUJLQLXRVH JPULF
ULRVH DUEDWRVH JDLYLXRVLXRVYMH NDULRXRYH YIRIWWY
PDLVWR. GG VXGPW\MH

6XYDUWRWDYV SHU GLGHOLV NRIHLQR NLHN&V JDOL Q
SDY.RIHLQR SRYHLNLXL MDXWUHVQL YDLNDL Y\UHVOQL
\SDy QPAYLRVLRV VHUJDQ@WLGHMLOAURE LMV 6LRD XIDOMX M
YRMLQJD L4 NDUWR VXYDUWRW IN RIBIX DL XRQGIEL ND P V
JLDX QHL PJ

SDY .RIHLQR SHUGR]DYLPR V|

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

prisilietimams

Raumenys:
- traukuliai, tikai,
- virpéjimas, drebulys
- pervargimas

Sirdis:
nereguliarus, pagreitéjes
Sirdiesritmas

Plauciai: Skrandis:
padaznéjes - pilvo skausmai,
kvépavimas - pykinimas,
- vémimas (su krauju)
Inkstai:

da7nas Slapinimasis, dehidratacija

.RIHLQDV \UD SDVLVDYLQLPDV SHU YLU&GNLQLPR WU
M 7DL XaAWRGEINNRIHLQR SRYHLNLVY \UD VWRSULDXV|
MLPR EHW SR SXVYDODQG&LR DU YDODQGRWM 3HU )
ADOLQDPD WLN SXVP VXYDUWRWR NRIHLQR R SUDEP
GDU OLHND NHWYLUWLYV NRIHL@RQIBM¥DNB ®WROEEXBRHNIKPD
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GRPV LNL PLHJR 9LV GPOWR MHL DQNVWL U\WEF
HQHUJLQLR JPULPR YDNDUH YLV WLHN JDOL E{WL VXQ
VXYDUWRWR NRIHLQR .RIHLQR SDVLVDYULQ@RBDV SD:
YHLNLV NLHNYLHQDP &PRJXL JDOL E{WL VNLURVLQJL Q
GXNWR YDUWRMLPR E{GR LU bSURYyLe DVPHQWIL]LROR
OPV 7RGPO YDUWRWL SURGRNWRXNLQRUUH VXICIP \V WMD U .

-$9 DSVLQXRGLMLPe NRQWUROPY FHQWUe DVRFLDFLI
QXR VSDOLR LNL P UXJVPMR PPQ EXYR X&lILNV
HQHUJLQLDLY JPULPDLVY DWYHMDL SURF DBVLQXRGL
elLDXV 'DOLV HQHUJLQLDLV YHUINRDEVWOEYLQXRWXKM XM
QHUYes VLVWHPRY VXWULNLPXYV

1$5.27,.%,

IDUNRWIWDIL b 6YHLNDWRYV DSVDXJRV PLQLWWHULMR
MDPe PHGeaelLDJe V UD&axXVv bUDA&\WRV JDPWLQPV DU VLQYV
NHQNVPLQJR SRYHLNLR DU SLNWQDXGe&elLDYLP® MRPLYV
WRV VXWULNLP SDVLUHLANLDQWb DVPHQV SVLFKROR.
Me DU SDYRMe &8PRJDXV VYHLNDWDL

7DLIJL QDUNRWLNDL YHLNLD SVLFKLN VXNBOLD SVL
&eHLGeaelLD WDP WLMUDW HPWDM QO PHRVQb ODLN YDUWRMDC(
SVLFKRORJLQP LU ILILQWDIUUNO®DNXIMRPNBR \UD VXQNX (
NRWLNe YDUWRMLP

BVLFKRORJLQP SULNOQDXVRWIDEP SRWUDXNLY QXRODW
PDORQLHPV SRM{yLBRVWSHSPVWHNWR ODLNR YDUWRMDQ
SUW@PD SULH SDWLULDPR PDORQXPR WDLJL RUJDQL]
QDUNRWLNe GR]Le ALWRNV UHLANLQ\V YDGLQDPDV WRO

JLILQP SULNODXYVLRR\RRJJIJDQL]PR IXQNFLQPVDYHLNORYV
UHLANLDQWLYV U\aNLDLV SVLFKLNRV LU ILJLQLIRLY VXWU
WLN 3DODLSVQLXL PDORQXPDV NXUb VXNHORDYR QD
VLRV SDVHNRPNVQDPRYV DEPWWVQGILEGHANMD LU GLGPMD

ILHWXYRMH GDeae @IDD/)XYQDLDINRWUWRWI DUD NDQDGBPV
NRKROLR LU NLWe QDUNRWLNes WAULPR (XURSRV PRN\N
SURF SURF EHUQLXNe LU SPRW. MHPWRIIDDLXYY«/LHWX
PRNLQLs \UD YDUWRM HNDGLDRHFV 2 PSURF 2 P
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SURF .DLS LU GDXJXPRV NLWe QDUNRWLNe®
YHLNLD VSUHQGLPes SULPPLP 'PO WR JDOL SDGLGPWL
Pe SDVHNPLe WLNLP\EP 1XRODWLQLY NDQDSLe YDUWRN
SVLFKRQRPLVY SUREOHPRPLY GHSUHVLMD QHULPX PL¢
DVPHQ\EPV VXWULNLPDLW LRQUHQ/MD FXKIRORUD RV L BIDVHNP L
VXVLGRPPMLPR LU PRW\YDFLMRV X&eVLLPWL QHW WRPL
NP GLG&eLXOb PDORQXP SUDUDGLPDYV

9DLNDL LU SDDXJOLDL SUDGHGD YDUWRWL XDQDSHV
PDV QRUDV PDLAWDXWL AWDSWL NLHWX DUDSULWDSYV
VNDWLQD SUDGPWL YDUWRWL NDQDSHV .DL NXULH W3
UDJLQDQVyLs LW WXFRE\DWDBDUSWLNLD SULSDa2LQWL NDG 4&
SDEDQG\WL NDQDSLe WXUL LU SODyLDL WDUS MDXQ+ &
NDG ANDQDS®IYDV QDUNRWLNDV" 1DUNRWLNe VNLUVW
QDSPV HNVWD]LV LU AVXRRNRRYDXV QHWNXNELQWDRNLR
9LVe U{4Le QDUNRWLNDL SHU LOJHVQb DU WUXPSHVQb
.DUWDLV SDDXJOLDL QDUNRWLNXV YDUWRWL SUDGHG
bYDLULDV SUREOHPDV VXPD&LQWL bWDMS/ HEPHRFWHVL
MDV QHSDVLWHQNLQLP VDQW\NLDLV VX WPSDLV DU
VYDLJIJXV QXR QDUNRWLNs MDXyLDPD HXIRULMD JDOL E.
LU La&4{NLe YHQJLPDV

/ILHWXYRMH WRNLH VLQWHS/ IHN\DWDQIDW N BBEIROBI W D P L
SDSOLWLP \UD DQWUL SR NDQDSLe LU SDPD&X WDPSD
WHQW HNVWD]LV LU DPIHWDPLQDV \UD GD&QLDXVLDL
PHWX VX GUDXJDLV ODQNDQWLY QDNWLQLXRVH NOXE
SDVLOLQNVPLQLPRWDRIHWRYWHWHWQLDL QDUNRWLNDL YI
QDSPPLV DU DONRKROLX WDEDGCDQJIJOBEMBKNBWOLGLQL

1HWHLVPWDL JDPLQDPs QDUNRWLNe VXGPW\MH HVDQ
VXNHOWL GLGHOb SDYRMe+ YDUWRMBD\EH.LR MR/ RAtY GI\LWN DQV L
®#LQRGDPL N YDUWRMD JDOL PLUWLQDL DSVLQXRG\W
URGR NRQILVNXRW+s QDUNRWLNs VXGPWLHV WLULPDL \
QDPL VX YLV GLGHVQPPLV QHDL&NLRV NLOPPV VLQWH
3DJDDYR VXGPWb DPIHWDPLQDV LU HNVWDI]LV \UD SD\
'PO QHDL&NLs LQJUHGLHQWe+ DPIHWDPLQR LU BINVWD]LF
YRWLAND ORWHULMD QHV QHL YLHQDV M+ YDUWRWRMI
LU NRNLXV &DONMKM MXDL SIDOHLVXNHOWL 7RNLX E{GX
VYHLNDWDHW J\Y\EHL
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6LOWHWLQLDL QDUNRWLNDL VWLPXOLXRMD RHQ

JXV JbOL HOJWLY ODEDL DNW\YLDL LU QHSDYDUJGDPD
DSVYDLIJLPR WXRLVLOQWWHNRWLNe SRe\PLDL \UD &LH L&'
SDWDQNPM V QHUHJXOLDUXV SXOVDV DXNaw® N{QR W
GelL{YXVL EXUQD NRQYXOVLMRV LU HSLOHSVLMRV SU
UDXPHQes WU{NYLRMLPDV LENUBHIWOPYWHLPOR/ RIPPLDL L&
YLHWRMH 3DSUDVWDL 4LH DSVYDLJLPR QXR VLQWHWL
VXQNLDL XelLNVXRMDPL QHV W VLDVL YRV NHOLDV YD
WHWLQLDL QDUNRWLNDL SR DNWUPDGL V@ DLW DQOLRD
DWVLUDQGD GLGHOLV QXRYDUJLV QHUYLQJXPDV LU]O
QHQXRVHNOL NDOEPVHQD QHULPDV LU SDQLN® &LH SF
UDLSPMDPDLVLDLY &eHQNODLY NDG YDLNDV WYRWINQDVI
ULXR DWYHMX bWDULDQW NDG YDLNDL YDWDRMD QDUI
WLNe YDUWRMLPR SRe&\PLXV \SDy VXQNX WLNWOLDL by
GXRMDPD NRQVXOWXRWLY VX VSHFLDOLVWDLYV

Patarimai tevams, kg reikia paaiskinti vaikui:

¥» YLVL QDUNRWLNDL \UD LWLQ NHQNVPLQJL V¥HLNDWLEL
NODXVRP\E &OXJGR DVPHQ\EM -WERGHAQ WRXWIL DXV LD

¥» NRNLRV \UD QDUNRWLNe YDUWRMLPR SDVHNPPV WH
QPV EHL &DOD RUJDQL]PXL

Priminimas tevam V

% LQIRUPDFLM DSLH DWSY/DNWUHXMLQVHUNRWLEXWVYWOJIGDPL b
NDG WDL QHVXNHOW. YPHNR RUR LRV MEPBQG\WL
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1$8',1*% ,1)250%&,-$ 709%06

-HL bwDULDWH NDG -{Ve YDLNDV YDUWRMD D
SVLFKRDNWPHLG LDV D V

7TPYDL GDeQ@RUQMe YDLNDV YDUWRMD SVLFKRDNW\YI
DWVLWLQND NDL WPYDL QHNUHLSLD GPFPRTHMYWRRIN SRee\F
HOJHYPWDPV UHLNLD DWLG&LDL VWHEPWL YDLNR HOJH
NRQXRVWDWDV b SVLFKRDNW\YLeMes PHGa&NBQWRIRDODALRM L
WL MAD¥HLPRMH QXVWDW\We WDLV\NOL-

<SDWLQJ GPPHVb WPYDL WXUPWe VNLUWL YDLNXL W
NXRPHW MLV ODELDXVLDL \UD SD &3HM]G ee@ \DAPLDQL RV IERUNH QL
ODLNRWDUSLX WLHN VRFLDOWIHQDSPWRYVLRAP YeIL W\RM E N
SDQ WLHN SVLFKRORJL&NDL SY] GDU&HOLR PRN\NO
YDLNR DVPHQ\EPV UDLGRV HWDSDLV NLQWBOJWRWXYRN
R WDLS SDW LU uU\aLDL VX DSOLQND NXUL WX PHWX \
WANLDL VX 8HLPD EHQGUDDPe&LDLY PRN\NOD LU SDQ

3R&e\PLDL URGDQW\V NDG YDLNDV JDOL WXUPWL SL
SVLFKRDNW\YLeMe PHG&eLDJs YDUWRMLPX

% EH MRNLRV SULH&DVWLHY SUDUDQGDPDV VXVLGRPP
SY] VSRUWX

% SDVLNHLW YDOJ\PR LU PLHJR bSURYLDL

¥% PDeHVQLV U{SLQLPDVLV VDYR LAYDL]GD

% EORJPMDQW\V VDQW\NLDL VX @aHLPD LU GUDXJDLV

% EH MRNLRV SULH&eDVWLHY SDVLUHL&NLDQWLY DJUHV)

¥% GUDXJe NHLWLPDV EHL QHQRUDV SDVDNRWL DSLH QD
GUDXJe PD&DL EHVLGRPLQyLe PRN\NOD DWVLUDGLPDV

% SDPRNe SUDOHLGLQPMLPDV PRN\PRVL SDa&eDQJXPR SI

% DWVLUDG V YDLNR DEHMPQIX P W NDLW NIRFWGRP KL MR V
VXPD&PMLPDV GPPHVLR VXWHONLPR VXQNXPDL

¥% SLQLJ. DU EUDQJLe GDLNWe GLQJLPDV La QDPe DU VW
% DQNVYLDX EXY V QHbSUDVWDYV YDLNXL PHODYLPDV LL
% DWVLUDG V QHUYLQJXPDV VWDLJL QXRWDLNe NDLWD
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Vaiko elgesio pokyciai nebatinai reiskia, jog vaikas vartoja psichoaktyvigsias
medziagas, nes tai gali bati susije su psichologinémis problemomis. Jei tévai
laiku nepastebés vaiko elgesio pokyciy, neissiaiskins to priezasciy ir adekvadiai
] tai nesureaguos, tai vaiko elgesys, psichologinés problemos gali tapti rizikos
veiksniais, jtakojanciais piktnaudziavima psichoaktyviosiomis medziagomis.

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

Greito psichoaktyviyjy medziagy nustatymo organizmo
terpése testai

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. VILNIAUS PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

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

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

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

skyriy siuncia ambulatorinio skyriaus gydytojas psichiatras.

2. KAUNO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

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

El. pastas: plc kaunas@takas.It

Vaiky ir jaunimo skyrius

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

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

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

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

6. Palaikomoji terapija.

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

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

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

gydymo.

3. PANEVEZIO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

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

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

4. KLAIPEDOS PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS

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

Paaugliy skyrius

1.Medikamentiné detoksikacija (dvi savaités)

2.Abstinencijos sindromo gydymas

3.Trumpalaiké reabilitacija (iki 3 mén.)

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

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

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

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

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

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

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

KITI KONTAKTAI

Lietuvos Respublikos Vaiko teisiy apsaugos kontrolieriaus jstaiga

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

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

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

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

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

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

Nelygini manes su kitais.
-$U QHJDOL E{WL WRNV NDLS NLWL YDLNDL"
Turiu teise bati kitoks ir netobulas.

Neatimi iS manes vilties.
-,4 WDY V LU WDLS QLHNDV QHL&ADXJV 9LVL&NDV QXOLYV
Noréciau tikéti, kad ka nors gyvenime pasieksiu.

Nesakai man kaip turéciau jaustis.
—-1HUHLNLD YHUNWL MXN QLHNR QHDWVLWLNR
Man reikia tavo supratimo.

Nesukeli manyje kaltés jausmo.
-7X HVL NDOWDV NDG J\YHQLPH PDQ QHVLVHND
Nesu atsakingas uz suaugusiyjy problemas.

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

Negrasini ir negasdini.
--HL GDU NDUW &LWDLS SDVLHOJVL JDXVL S\ORYV
Tada man atrodo, kad pasaulis yra piktas ir nemielas.

Nejsakinéji man.

-6XWYDUN\N WDL OLNOLDL

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

Nevertini.
-.R YDLNAWDL NDLS NHUPSOD"
Noréciau apie save galvoti gerai.
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ODPD 7FSRNDOELDL VX YDLNDLYV

XPRNR NDLS VBYRLMBWYPXYVY LU SRUHLNLXV
xLAaEODANR Me YLHQL&A&XP

XVXWHLNLD MLHPV SDVLWLNPMLPR VDYLPL
XxXVXPDelLQD bWDPS

BULVLIJODXGLPDL

XSDGHGD XaePLJWL

xSDGLGLQD DWVSDUXP

XSULVORSLQD VWUHYV

XVXWHLNLD VDXJXPR MDXVP

xSDGHGD DWUDVWL VDYR YLHW SDVDXO\MH

0$0% 70B5,*/$86. 0%1( ,5/0< 0%$1( 72.a .2B%H (68

ODPD 7PWL ODELDX Xe YLVN QRULX NDG -{V
'"PPHVLQJDL NODXWMMXRPWRUV -XPV SDVDNRMX $WLGP
AaRQ L&AMXQIWXPPWH WHOHYL]RULe LU DWLG&LDL a&YH(
6WHQIWXPPWPW VXEUBVWZWHQX NDV QDXMR bY\INR LU NI
PL 'eeLDXJWXPPWPV DU OL{GPWXPPWH NDUWX VX PDQLI
SDVWHEPWXPPMWHD IPDLCGRWH VLWXDFLMRVH NDGD HVX OL
NDGD SDGDUDX N QRUV EORJDL

.DOEPWXPPWH VDU ANDOIDPLL Q P WHORCPWRHA XND ®IAH bYDLULXV
QHSDURG\GDPL NDG JDOE{W D& 4LWR GDU QHVXSUDQW
.DUWX VX PDQLRWXPPWH NRNLRV \UD PDQR SDUHLJRYV (

9DLNDL JULHELDVL SVLFKRDNW\YLeMe PHG&LDJs QHV
XQHQRUL MDXVWLV EORJHVQL Xa& NLWXV

XQHVXJHED DWVLVDN\WL

XSDPPJGa&LRMD NLWXV

XQRUL SULHALQWLYV VXDXJXVLsM+s QXURG\PDPYV
XWURN&WD QXJDOPWL VDYR GURYXP

xLH&NR E{Ge NDLS ODELDX VDYLPL SDVLWLNPWL
XQXPDOA4LQD VPDOVXP

XQXRERGa&LDXMD QHWXUL NXR X&VLLPWL

XxQRUL DWNUHLSWL b VDYH GPPHVb
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MAMA, TETI, BRENDIMAS KARTAIS YRA SUNKUS PROCESAS, TODEL:

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

e jausiuosi gerai;

e man seksis mokykloje;

e mokesiu susirasti draugy;

e jausiuosi saugus;

e geriau suprasiu pasaulj;

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

O kai bisiu didelis:

e blsiu malonus Zmonéms;

e mylésiu pasaulj;

sugebésiu jveikti sunkumus;

j mane bus galima ,atsiremti”.

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

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

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

- Atsiprasau, bet suklydau.

Mokausi pagarbos Tau ir kitiems.

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

Démesingai manes klausai.

- Pastebéjau, kad turi naujq draugg.
Noriu su Tavimi kalbétis apie savo rapescius.

35



Vaikai seka tlv" pavyzd#iu

Parodai man supratinguma.
- Matau, kad néra Tau malonu...
Suprantu, kad visuomet basi su manimi, net sunkiomis akimirkomis.

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

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

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

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

draugas. Atminkite, man svarbiau pavyzdys negu kritika. O be to, as jus
taip myliu - prasau, mylékite ir jas mane...
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IDUNRWLNDL VPHJHQ\V LU HOJHV\V ORUMXDWY DS
%UDLQV DQ& VKHKBNLRGFHGRFWLRQ

1IDUNRWLNe WDEDNR LU DONRKROLR NRQWUROPV G|
GDL A1XR HQHUJLQLDL JPULPDL QHSLOQDPHYVLD
KWWS OQWDNG OW LQGH[ SKY SIDXAOLHOXRY SUDQHVLPDL

HOQHUJIBUDPMSLOQDPWHEDBXBPL

SLUPLQPV QDUNRPDQLMRY SUHYHQFLMRYVY EHQGUXRPF
UHNRPHQGDFLMRY 1DUNRWLNe NRQWUROPYV GHSDUWDPF
9\ULDXV\EPYV

3RLVRQ FRQWURO GDWD VKRZ HQHUJ\ GULQNYV DQG \
FDQ +HDUWWVR®FAHHWLQJ 5HSRUW $EVWUDFW 17
KWWS QHZVURRP KHDURUMGELRADRRBGHVRWL Q NV
DQUERXOQNL G\R PW [

SURJUDPRV A*\YDL" YHLNVPLQJXPR YHUWLQLPR UH]X
WDV JUXRGea&LR GLHQ 9LOQLXMH Y\NXVLRMH W
A1IDXMRV WHQGHQFLMRYV SVLFKRDNW\YLsMe PH®&LDJe Y
UROPV VULW\MH’

AXWLQLH@MNRKROLR LU NLWe QDUNRWLNe WAULPDV (:
2 7\ULPR /LHWXYRMH DWDVNDLWD 8JG\PR SOPWRWP'

8WNXV $ -DXQDV &PRJXV LU HQHUJLQLDL JPULPDL

ODLMLNWQDXGEDLIDWAIPHRYH QB LRMDPDFLMD WRYWOLRAV 1D
WDEDNR LU DONRKROLR NRQWUROPYV GHSI
KWWS QWDNG OW ILOHYV LQIRUPDFLQHBPHG]HJD YDLVYV
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