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ZALINGU JPROCIU VORATINKLIS KAIP I JI NEPAKLIUTI?
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Priklausomybés gali prasidéti netikeétai ir i§ pazitiros nekaltai — tiek nuo jvairiy medziagy, tiek
nuo veikly, kaip loSimai ar technologijos. Kad iSvengtume priklausomybiy ir iSliktume samoningi savo
pasirinkimuose, verta prisiminti kelis pagrindinius principus:

e Saves pazinimas ir emociné higiena Stipriis emociniai iSgyvenimai, stresas ar nuobodulys daznai
gali paskatinti zmogy ieskoti budy ,,pabégti““. Atsparumas priklausomybéms prasideda nuo gebéjimo
atpazinti savo emocijas ir tinkamai jas valdyti. Emociné savireguliacija ir streso valdymo jgudziai:
Ugdant geb¢jima valdyti emocijas ir stresg, paaugliams lengviau atsisakyti priklausomybeés, nes jie
atranda sveikus budus, kaip susidoroti su emocinémis problemomis.

e Sveikos rutinos kiirimas. Kai zmogus turi nuolatinj, sveikg uzimtuma, priklausomybiy rizika
mazéja. Fiziné veikla, hobiai, mokymasis naujy jgudziy ir aktyvios pramogos — tai veiklos, kurios
palaiko sveika gyvenimo biida. Reguliari dienotvarké, kurioje yra numatyti laisvalaikio, poilsio ir
darbo laikas, padeda nepriklausyti nuo zalingy jpro¢iy. Saves pazinimas ir saviverté: Paaugliai, geriau
suprantantys savo asmenybeg, poreikius ir norus, yra labiau linke atsispirti spaudimui. Mokyklos ir
Seimos gali skatinti saves pazinimg per jvairius mokymus, diskusijas ar uzklasing veikla. Asmeniniy
tiksly ir prasmingy interesy puoseléjimas: Skatinimas siekti asmeniniy tiksly ir atrasti pomégius
padeda paaugliams suvokti, kad gyvenimas gali buiti jdomus ir be svaigaly.

e Samoningas socialiniy tinkle ir skaitmeniniy jrenginiy naudojimas. Priklausomybé nuo
skaitmeniniy technologijy ir socialiniy tinkly Siandien yra itin daZna. Samoningas technologijy
naudojimas reiSkia grieZtesn] laiko skyrimg ir asmenines taisykles.

o Zinios apie priklausomybes. Kuo daugiau zmogus Zino apie priklausomybiy pasekmes ir kaip jos
vystosi, tuo samoningesnius sprendimus jis gali priimti. Siandien galima rasti daugybe patikimos
informacijos, kuri padeda suprasti, kaip veikia priklausomybés mechanizmai.

o leskoti paramos ir pagalbos. Nepamirskite, kad kreipimasis pagalbos — tai stiprybés zenklas. Jei
pastebite priklausomybés zenklus, nesigédykite kreiptis j artimus Zzmones, konsultuotis su psichologu
ar dalyvauti palaikymo grupése. Specialistai gali suteikti svarbiy patarimy ir pagalbos.

Pagrindinis dalykas — nebijoti stebéti saves ir sgqmoningai rinktis tai, kas suteikia tikros
ilgalaikeés naudos bei sveikatq stiprinantj poveikj.

Rukymas yra viena i§ labiausiai paplitusiy
priklausomybiy tarp paaugliy, ir tai gali sukelti rimty
sveikatos problemy tiek tuoj pat, tiek ateityje. Paaugliai
daznai pradeda rukyti dél jvairiy socialiniy ir
psichologiniy priezas€iy, taciau priklausomybé nuo s
tabako gali formuotis labai greitai ir tapti sunkiai .
valdomu jproéiu. TN

Kodé¢l paaugliai pradeda rukyti?
Socialinis spaudimas: Paaugliai daznai ruko, norédami pritapti prie grupés arba pasirodyti "kieti". Jei
ju draugai arba bendraamziai riiko, jie gali jausti spaudima prisijungti.
Smalsumas: Paaugliai natiiraliai yra smalsts ir gali noréti iSbandyti naujus dalykus, kad pamatyty, kaip
tai jauciasi.
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Stresas ir emocinis diskomfortas: Riukymas gali buti naudojamas kaip budas susidoroti su

emocinémis problemomis, tokiomis kaip stresas, nerimas, depresija ar nesaugumo jausmas.
Reklama ir vaizdinial modeliai: Reklamos, filmai, muzikos vaizdo klipai ir kiti medijos $altiniai daznai

romantizuoja rikyma, rodydami ji kaip suaugusiojo gyvenimo simbolj arba kaip biida jaustis "laisvam"
ir "nepriklausomam®.
Genetinial_ir_biologinial faktoriai: Kai kurie paaugliai gali biti labiau linke j priklausomybe dél

genetiniy arba neurobiologiniy veiksniy, kurie daro juos jautresnius nikotinui.

Priklausomybés rizikos

v

Sveikatos problemos: Rikymas sukelia
daugybe sveikatos problemy, jskaitant plauciy
ligas, Sirdies ir kraujagysliy problemas, vézj ir
silpng imuniteta. Paauglystéje pradéjus rukyti,
zala organizmui gali kauptis per daugelj mety,
nes paaugliai vis dar vystosi fiziskai ir
psichologiskai.

Psichologiné priklausomybé: Nikotinas
greitai sukelia priklausomybe. Paaugliams,
kurie pradeda rukyti, gali biiti sunku nutraukti
§i iprotj, nes rukymas pradeda tapti kasdienés
rutinos dalimi.

VW =

prasta saviverté, neigiamas jvaizdis arba prastéjanti santykiy kokybé su Seima ir draugais.

Kaip padéti paaugliams nepapulti j priklausomybés pinkles?
Svietimas ir informavimas: Paaugliams svarbu suteikti tikslig informacija apie riikymo pavojus.
Mokyklos, Seimos ir bendruomenés turéty skatinti sveika gyvenimo biida, taip pat pasakyti
paaugliams, kokios ilgalaikés pasekmés gali buti dél rikymo. Bitina vykdyti edukacines
programas, kurios informuoja apie alkoholio, tabako ir narkotiky poveikj sveikatai, smegeny
vystymuisi ir gyvenimo kokybei. Programos turéty biiti pritaikytos amziui, kad paaugliai geriau
suvokty pavojus.
Emociniai ir socialiniai jgiidZiai: Mokytojai ir mokyklos psichologai gali ugdyti paaugliy gebéjima
spresti problemas, priimti sprendimus ir atsispirti spaudimui. Sie jgidziai padeda jiems lengviau
atsisakyti pavojingy medziagy.
Parama rizikos grupems: Paaugliai, patiriantys psichologiniy, akademiniy ar socialiniy sunkumy,
daznai labiau linke eksperimentuoti su alkoholiu ar narkotikais. Mokykla turi suteikti papildoma
pagalba rizikos grupéms.
Sveiki jprociai ir alternatyvos: Skatinkite paauglius rasti sveiky biidy susidoroti su stresu, tokiy
kaip sportas, kiiryba, meditacija, muzikos klausymas ar saviraiSka. Kai paauglys turi teigiamy
uzsiémimy, jis maziau linkes ieSkoti nikotino ar kity zalingy jprociy.
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v Tevy ir suaugusiyjy vaidmuo: Tévali ir kiti suaugusieji turéty biiti pavyzdziu, rodyti savo
paciy atsakingg pozitrj j rikyma ir kitus zalingus jprocius. Atviras ir palaikantis bendravimas su
paaugliais padeda j Jlems iSvengti klaidingy pasirinkimy ir jaustis vertinamiems.

v Riby nustatymas ir priezitra.: Svarbu zinoti, su kuo leidzia
laika paauglys ir kokia jo veikla. Tai padeda uztikrinti, kad vaikai
nesusidurs su rizikinga aplinka ir turés aiskias ribas, kurios
_ mazina norg eksperimentuoti su Zalingomis medziagomis
"' D v Pozityvus pavyzdys: Vaikai mokosi stebédami suaugusius,
’ todél tévai turéty rodyti sveikos gyvensenos pavyzdj ir laikytis
. subalansuoto poziiirio j alkoholj, riikalus ar kitus jpro¢ius.
Socza/me parama ir prevencijos programos: Yra jvairiy programy ir iniciatyvy, kurios padeda
paaugliams atsispirti rikymo vilionéms. Palaikymo grupés, prevencijos seminarai ir konsultacijos
gali biiti labai naudingos.

v Skatinti atsakomybe: Paaugliams, kurie jau pradéjo riukyti, svarbu kalbéti apie atsakomybe uz savo
pasirinkimus ir sveikatg. Psichologiné pagalba gali padéti jiems suvokti priklausomybés pobiud; ir
rasti buidus, kaip ja jveikti.

Paauglyste yra svarbus gyvenimo etapas, kai formuojasi jprociai ir vertybés, o narkotiniy
medziagy vartojimas gali tapti rimta priklausomybés problema. Svarbu, kad paaugliai gauty teisinga
informacijg apie zalingy medziagy pavojus ir kad aplinka buty palanki sveikiems pasirinkimams.
Palaikymas i§ Seimos, draugy, mokytojy ir specialisty gali bati esminis zingsnis siekiant iSvengti
priklausomybés nuo rikymo ir uztikrinti paauglio gerove ateityje.

Efektyvi priklausomybiy prevencija paaugliams yra bendras Seimos, mokyklos ir visuomenés
darbas, reikalaujantis démesio, komunikacijos ir jvairiapusés pagalbos, kad jauni Zmonés turéty reikiamy
Ziniy, jgidZiy ir palaikymo atsispirti priklausomybei.

REKOMENDACIJOS TEVAMS KODEL SVARBU KALBETIS SU VAIKAIS APIE
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS IR JU VARTOJIMA?

e Vis daugiau jaunuoliy vartoja psichoaktyviasias medZziagas (alkoholj, tabaka ir jo gaminius,
narkotikus), atsiranda naujy, itin pavojingy medziagy, kurios vienos ar mi$iniuose kelia rizikg
sveikatai ar net gyvybei.

o Pradétas tévy pokalbis su vaikais apie psichoaktyvigsias medziagas turi didelés jtakos vaiky
vertybéms, jsitikinimams ir elgesiui, padeda jiems priimti labiau apgalvotus, sveikatai palankius ir
atsakingus sprendimus.

e Atviras ir pagarbus bendravimas su vaikais tokia tema stiprina tarpusavio ry$j vaiko pasitikéjima
suaugusiaisiais, suteikia saugumo jausma kalbétis visomis temomis

e Faktais, o ne moralizavimu pagrjstas tévy kalbéjimas su vaikais apie psichoaktyvigsias medziagas ir
ju vartojimo rizika yra paveikus ir neskatina pabandyti yra mitas.

KAIP GALITE PASIRUOSTI POKALBIUI?
v" Pasidomékite apie psichoaktyvigsias medziagas, kad Jisy Zinios bty tikslesnés, kad geriau
suprastuméte esamg situacijg (informacijos galite rasti https://askritiskas.lt/nuo-a-iki-z/ ;
www.kaveikiavaikai.lt).
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v Pritaikykite vaiko amziui tinkant] zodyna psichoaktyviyjy medziagy tema. Kalbékite
paprastais, tiesiais sakiniais, 0 ne uzuominomis. Pasidomeékite, gal jau buvo kalbama apie tai ugdymo
istaigoje ar tarp bendraamziy.

Atraskite tinkamg laika ir vieta pokalbiui. Svarbu kalbétis ramioje, niekieno netrukdomoje erdveje
namuose ar Kitoje aplinkoje. Parinkite laikg, kai nereikia niekur skubéti ar turéti pokalbiy telefonu.
Apgalvokite, kaip pakviesite vaikg pokalbiui. Tai darykite drasiai ir ramiai jvardydami, kad Jums
rupi vaiko zinios, nuostatos ir elgesys, susijes su psichoaktyviosiomis medziagomis, neiSgasdinkite
vaiko.

Apgalvokite, kaip reaguosite, jei Jiisy vaikas prisipazins, kad jau yra bandgs psichoaktyviyjy
medziagy. Nuo Jusy reakcijos priklausys, ar vaikas ateityje norés kalbétis Sia tema. Pasistenkite
suvaldyti emocijas ir jokiu buidu nenutraukite pokalbio.

Nusiteikite, kad galite ir nezinoti atsakymo i vaikui riipima klausima ar jaustis, kad pokalbis néra
lengvas jums abiem. Nezinomus atsakymus galite atrasti drauge, o sunkiy jausmy nereikia slépti, apie
juos pasikalbéti taip pat svarbu — tai skatina abipusj atviruma.

KAIP PRADETI POKALBJ?
Parodykite susidoméjimg ir ripest;. Pasakykite vaikui, kad Jums labai
svarbu pasikalbéti su juo psichoaktyviyjy medziagy tema, nes tai
aktualus ir nerimg keliantis klausimas, ypa¢ daznai minimas
ziniasklaidoje jvardijant apsinuodijimus ar nelaimes.

KAIP TESTI POKALBI?

v Klauskite ir atidZiai klausykite. Uzdave klausima sulaukite

atsakymo ir neskubinkite pokalbio. Suteikite galimybg vaikui isreiksti

savo mintis, bukite supratingi, nesmerkite ir nekritikuokite. Supraskite ir
atjauskite, kad kalbéti gali bti nejauku.

v Gerbkite tai, kq sako vaikas, ir neneikite.

v Informuokite vaikq apie psichoaktyvigsias medZiagas, jy
jvairove ir su vartojimu susijusias rizikas — tai nepaskatins vartoti.

V' Kalbékite faktais paneigdami daZniausius mitus. Paneigti mitus galite ir kartu skaitydami
patikimg informacija, pavyzdziui: https://askritiskas.|t/mitai-faktai/

V' ISlikite ramiis, venkite vertinti, teisti ir konstatuokite tik faktus. Daugumai vaiky ir jaunuoliy
bauginancios pasekmés susirgti priklausomybes liga atrodo labai tolimos ir nesusijusios su jy
elgesiu. Baimés jausmas retai skatina vaikus keisti savo elgesi, todél geriau kalbéti apie
pasekmes tik pavartojus (apsinuodijimas, psichozés atsiradimas, pavojai dél saugumo ir pan.).

V' Leiskite vaikui Zinoti, kad esate pasiruoSe jam padéti bet kokioje situacijoje.

v’ Uttikrinkite galimybe vaikui pasikalbéti apie savo emocijas. Leiskite paaugliui suprasti, kad
visi jy patiriami jausmai yra tinkami ir svarbus ir visais jais gali su Jumis dalintis. Tai padeda
ugdyti savigarba, ieskoti pagalbos ar patarimy.
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KAIP BAIGTI POKALBJ?
Padékokite vaikui, kad pasikalbéjo su Jumis. Net jeigu pokalbis nevyko taip, kaip tikéjotés, Jusy
dékingumas primins vaikui, koks jis Jums svarbus.
Drgsinkite vaikq pranesti apie situacijas, kurios kelia nerimq. PraneS§imas apie nejprastai besielgiantj
drauga ar nepazjstama, pavartojus psichoaktyviyjy medziagy, gali iSgelbéti gyvybe.

Jeigu Jisy vaikas ar Seimos narys turi alkoholio ar narkotiky vartojimo problemy (arba jas
jtariate), nedvejodami ieskokite pagalbos!

Policijos Departamento prie VRM tel. (0 5) 272 5372

Lietuvos kriminalinés policijos biuro Narkotiky kontrolés valdybos tel. 0 800 20808

LPF Kriziy prevencijos centras — 0 635 55277, el. p. info@prevencija.lt

Teikia konsultacijas alkoholizmo ir narkomanijos klausimais

,Jaunimo linija" — 0 800 28888, http://www.jaunimolinija.lt/internetas

Pagalbg teikia: savanoriai www.jaunimolinija.lt

,»Vaiky linija" — 116 111 Darbo laikas: 11.00-21.00 kasdien

,Linija Doverija" — 0 800 77277

Linija skirta paaugliams ir jaunimui. ,,Linija Doverija" darbg organizuoja: Asociacija ,,Vaiku ir
jaunimo socializacijos centras" (tel. 0 606 51054, el. p. char_m_@hotmail.com)

,Klausucio salis" — http://www.vaikulinija.lt Pagalba teikiama vaikams, paaugliams. | laiSkus per 2-
3 dienas atsako savanoriai konsultantai.

,» Vilties linija" —http://www.viltieslinija.lt, vilties.linija@gmail.com

,,Pagalbos moterims linija*“ — pagalba@moteriai.lt Pagalba teikiama moterims ir merginoms.

I laiskus per 3 dienas atsako ,,Pagalbos moterims linijos* savanorés konsultantés.

Daugiau informacijos ieskoti Lietuvos telefoniniy psichologinés pagalbos tarnyby asociacijos
internetiniame puslapyje http://www.klausau.lt
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E e, [w] Informacijos Saltinis: Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas;
https://kaveikiavaikai.lt/tema/vaikai-ir-psichoaktyviosios-medziagos-kaip-kalbeti-apie-tai/

I Parengé:Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirq mokykloje Sabina Stugiené el.

pastas: sabina.stugiene@sveikatos-biuras.lt, mob. +37067250587
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