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IZANGA

Leidinys apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ir azartiniy loSimy
globéjai, rapintojai ir kiti asmenys, kurie pagal Vaiko teisiy apsaugos pagrindy
jstatyma ar kitg teisés akta privalo rlpintis vaiku, jj aukléti, globoti, jam atstovau-
ti, ginti jo teises ir teisétus interesus).

Leidinyje pateikiama informacija apie psichoaktyviasias medziagas, jy povei-
ki, vartojimo Zalg ir pasekmes. Tévai leidinyje ras ne tik naudingos informacijos,
bet ir vertingy patarimy, kaip kalbéti su vaikais apie psichoaktyvigsias medzia-
gas bei azartinius loSimus.

Kas yra psichoaktyviosios medziagos ir Siy medziagy
vartojimo prevencija?

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

Psichoaktyviyjy medziagy grupei priklauso ne tik narkotinés, psicho-
tropinés medziagos (neteisétai vartojamas narkotines ir psichotropines
medziagas Siame leidinyje vadinsime narkotikais), bet ir alkoholis, nikoti-
nas, kofeinas, raminamieji, migdomieji vaistai.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija — priemonés, skirtos uz-
kirsti kelig psichoaktyviyjy medziagy vartojimui, kurios apima Ziniy apie iy me-
dZiagy vartojimo zalg ir pasekmes teikima, neigiamy nuostaty apie jy vartojima
formavima, sveikos gyvensenos ir gyvenimo jgudziy ugdyma.

Nors mokykloje mokiniai gauna nemazai informacijos bei ziniy apie psicho-
aktyviyjy medziagy poveikj ir vartojimo pasekmes, taciau svarbiausias islieka
tévy vaidmuo. Mokslininkai nurodo, kad tévy ir vaiky pokalbiai yra labai svar-
bus, nes vaikai, kurie suzino apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pavojus
i$ savo tévy, yra maziau linke jas vartoti nei vaikai, kurie i$ savo tévy tokios infor-
macijos negauna.

Deja, tik 10 proc. Lietuvos jaunimo (15-24 m.) nurodo, kad per paskutinius
metus kalbéjosi su tévais apie narkotiky vartojimo poveikj ir keliama zalg. Pano-
réje daugiau suzinoti apie narkotikus ir jy vartojima, tik 16 proc. Lietuvos jauni-
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mo kreiptysi j tévus (Europos saliy, kuriose atliktas tyrimas, vidurkis — 25 proc.,
Nyderlanduose - 37 proc.), o tokios informacijos internete ieskoty net 61 proc.
Lietuvos jaunimo (Eurobarometras,Jaunimas ir narkotikai’, Nr. 401, 2014).

] Tik 1S 10 jaunuoliy per paskutinius
w metus kalbéjosi su tévais apie
narkotiky vartojimo zalg

Kodél vaikai gali pradeti vartoti psichoaktyviasias
medziagas?

Vaikus paskatinti vartoti psichoaktyvigsias medziagas gali jvairus rizikos
veiksniai, pavyzdZiui, psichoaktyviujy medziagy vartojimas $eimoje, silpni soci-
aliniai jgudziai, mokymosi nesékmés ar bendraamziy spaudimas ir skatinimas
vartoti Sias medziagas. Kuo daugiau rizikos veiksniy daro jtaka vaikui, tuo dides-
né tikimybé, kad jis pradés vartoti psichoaktyviagsias medziagas.

Teigiama socialiné aplinka, kurioje vaikas auga, mokosi, leidZia laika su ben-
draamziais, gali apsaugoti jj nuo bandymuy vartoti psichoaktyvigsias medziagas,
t.y. sumazinti rizikos veiksniy jtaka.

Rizikos ir apsauginiai veiksniai lemia asmens gebéjima sékmingai prisitaikyti
aplinkoje, pozityviai reaguoti ir rasti iSeitj i$ keblios situacijos. Psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo rizikos ir apsauginiai veiksniai pateikti 1 lenteléje.

Vaikui augant gali kisti jo santykiai su $eima, mokykla ar bendraamziais. Sti-
prinant apsauginius veiksnius bei siekiant, kad j naujg ar pasikeitusia socialine
aplinka patekes vaikas iSvengty galimy rizikos veiksniy, svarbi Seimos jtaka, t.y.
tévai privalo stebéti vaiko socialinj elgesj, Zinoti bei dométis, su kokiais draugais
ir kokioje aplinkoje vaikas leidzia laika, stebéti vaiko mokymosi pasiekimus. Té-
vai turéty formuoti neigiama poziarj j psichoaktyviyjy medziagy vartojima bei
nustatyti tam tikras taisykles, Seimoje leistinas elgesio normas, numatydami ir
pasekmes uz Siy taisykliy nesilaikyma.

Labai svarbu laiku pastebéti ir tinkamai reaguoti | rizikos veiksnius. Tyrimai
rodo, kad 7-9 mety amziaus vaikams, kuriems nesiseka mokytis ir kuriy elgesys
netinkamas, kyla didesné grésmé, kad sulauke 14 ar 15 mety jie bus linke pik-
tnaudziauti psichoaktyviosiomis medziagomis. Be to, kuo jaunesniame amziuje
pradedamos vartoti psichoaktyviosios medziagos, tuo didesné piktnaudziavi-
mo jomis bei priklausomybés issivystymo tikimybe. Todél reikéty nuo mazens
rodyti gerg pavyzdj, mokyti vaikus gyventi sveikai ir nevartoti psichoaktyviujy
medziagy.
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1 lentelé. Rizikos ir apsauginiai veiksniai

Rizikos veiksniai

Apsauginiai veiksniai

Asmens savybés

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

- Silpni socialiniai jgudziai

- Tam tikros asmenybés savybés (zemas sa-
ves vertinimas, valios, atsakomybés stoka,
avantirizmas, astriy pojuciy ieskojimas)

- Gebéjimas jveikti stresa, nerima, baime

« Geri socialiniai jgadziai

- Tam tikros asmenybés savybés (auksta
saviverte, stiprus atsakomybés jausmas,
pasitikéjimas savo jégomis, stipri valia)

Seimos aplinka

« Silpni vaiky ir tévy emociniai rysiai

- Konfliktai Seimoje, tévy skyrybos

« Netinkama vaiky prieziara ir aukléjimas

« Palankus tévy pozitris j vartojima (tévai
patys vartoja psichoaktyvigsias medzia-
gas, jas vartoja vaiky akivaizdoje)

« Stipras tévy ir vaiky emociniai rysiai

- Gebéjimas tinkamai spresti problemas
ir konfliktus Seimoje

« Tinkama vaiky prieziara ir aukléjimas

« Neigiamo vaiky pozidrio j psichoakty-
viyjy medziagy vartojima formavimas

» Sveiko gyvenimo bado skatinimas
seimoje

Mokyklos

aplinka

« Blogi santykiai su mokytojais

- Silpna mokymosi motyvacija

» Pamoky praleidinéjimas, mokyklos ne-
lankymas, neaktyvi veikla mokykloje ir po
pamoky

« Geri santykiai su mokytojais

« Stipri mokymosi motyvacija

« Aktyvumas mokyklos gyvenime ir po-
pamokinéje veikloje

Bendraamziy aplinka

- Palankios nuostatos dél psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo

+ Ankstyvas rakymas ir alkoholio vartojimas

- Spaudimas pabandyti ir vartoti psichoak-
tyvigsias medziagas

- Neigiamas pozilris j psichoaktyviujy
medziagy vartojima

- Turiningas laisvalaikio leidimas

« Draugy, turinciy neigiama poziarj j
psichoaktyviyjy medziagy vartojima,
pasirinkimas

Bendruomenés aplinka

« Psichoaktyviyjy medziagy prieinamumas

» Netinkamai parengtos televizijos ir radijo
laidos, kuriose lengvabudiskai pasisakoma
apie psichoaktyviujy medziagy vartojima

- VieSoje erdvéje skleidziama neteisinga,
tendencinga informacija, patarimai, kur
jsigyti ir kaip ,saugiai” vartoti narkotikus

- Alkoholio ir tabako reklama

« Ribotas psichoaktyviyjy medziagy
prieinamumas

« Skatinimas turiningai praleisti laisvalaikj
ir linksmintis be psichoaktyviyjy me-
dziagy vartojimo

» Bendruomenés sveiko gyvenimo bado
pavyzdys

- Televizijos ir radijo laidos, siekiancios
teigiamai paveikti paauglius ir jaunima
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ALKOHOLIS

Alkoholis yra labiausiai paplitusi psichoaktyvioji medziaga. 2015 m. atlikto
Alkoholio ir kity narkotiky tyrimo Europos mokyklose (angl. The European School
Survey Project on Alcohol and other Drugs — ESPAD) rezultatai rodo, kad bent vie-
na du kartus gyvenime alkoholj vartojo 87 proc. 15-16 mety mokiniy: berniuky -
85 proc., mergaiciy — 89 proc. Sis rodiklis rodo, kad alkoholio vartojimas tarp mo-
kiniy yra labai paplites. Abstinenty — per savo gyvenima visai nevartojusiy alkoho-
lio — respondenty skaicius yra 13 proc. Abstinenty berniuky yra Siek tiek daugiau
negu mergaiciy, kaip ir 2007 bei 2011 mety ESPAD tyrimuose. Taciau pazymétina
ryski geréjimo tendencija: pradedant nuo 2003 mety vis daugiau abstinenty. Aps-
kritai abstinenty dalis yra didZiausia nuo ESPAD tyrimy pradzios (1995 metu).

Jauname amziuje alkoholio vartojimas gali ypatingai pakenkti fiziniam ir
protiniam vystymuisi. Kol jaunuolio smegenys dar galutinai nesusiformavusios,
alkoholis gali jas lengvai pazeisti, o pazeidimai gali bati ilgalaikiai ir negrjztami.
ESPAD tyrimo duomenimis, bent kartg gyvenime buve girti nurodé 46,2 proc.
(2011 m. 63 proc.) 15-16 m. amziaus paaugliy, i$ jy — 46,8 proc. berniuky ir
45,7 proc. mergaiciy, bent kartg per pastaruosius metus - 30,3 proc. (2011 m. -
42,6 proc.), o bent kartg buvo girti per paskutinj ménesj iki apklausos — 10,7 proc.
(2011 m. - 20 proc.).

Alkoholio poveikiui ypatingai jautrios smegeny Zievés skiltys, atsakingos uz
mokymuisi svarbius procesus: samprotavimg, planavima, kalbéjima, emocijas,
problemy sprendima, vaizdine atmintj, prisiminimy i$saugojima, garsy atpazi-
nima bei kalbos suvokima. Alkoholio vartojimas sutrikdo atminties procesus. Al-
koholj vartojantys mokiniai yra linke dazniau praleidinéti pamokas, maziau laiko
skiria savarankiskam mokymuisi, namy darby ruosimui. Nustatyta, kad alkoholj
vartojanciy mokiniy mokslo pasiekimai ir jvertinimai yra prastesni negu jy ben-
draamziy, nevartojanciy alkoholio. Alkoholj vartojantys mokiniai dazniau negu
ju bendraamziai visai nebaigia mokyklos.

Vartojant alkoholinius gérimus alkoholis per burnos, skrandzZio, Zarnyno glei-
vine patenka j krauja, visus organus ir lasteles. Organizmo fermentai skaldo al-
koholj, tac¢iau didesnis kiekis apnuodija organizma, ir net maza alkoholio dozé
vaikui gali sukelti sunkias komplikacijas.

ISgéres alkoholio Zmogus atsipalaiduoja, tampa neadekvaciai pakilios nuo-
taikos, daug kalba, jaucia svaigulj, sutrinka judesiy koordinacija, sulétéja orienta-
cija, negeba atlikti tiksliy veiksmuy. |prastai alkoholis sukelia mieguistuma (greitai
nusiraminama, uzmiegama) arba, atvirksciai, sudirgima, susierzinimga, Zmonés
gali tapti priekabus, triukSmingi, linke jsivelti j mustynes, rizikuoti. Didesnés alko-
holio dozés sutrikdo mastyma, gebéjima orientuotis laike, vietoje, judesiy koor-
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dinacija. Galima komos bisena ar mirtis dél kvépavimo centro uzslopinimo. Bet
kuriuo atveju kitg dieng Zmogus gali jausti vienokius ar kitokius apsinuodijimo
alkoholiu pozymius: pykinima, galvos skausma, apetito dingima, mieguistuma.

Net ir vienintelis iSgérimas gali turéti lemtingy pasekmiy vaikui: nelaimin-
gi atsitikimai kelyje ir vandenyje, traumos, suzalojimai, savizudybeés, nusikalti-
mai, Zmogzudystes, iSZaginimai, uzsikrétimas lytiskai plintanciomis ligomis ir kt.
Jvairiy tyrimy duomenimis, ankstyvas alkoholio vartojimas gali sudaryti salygas
piktnaudziavimui kitomis psichoaktyviosiomis medziagomis ir priklausomybés
nuo jy issivystyma ateityje.

Vaikams prieinama jvairi informacija, kurioje vaizduojami alkoholinius gérimus
vartojantys asmenys.Vaikams reikéty paaiskinti, kad alkoholiniy gérimy vartojimas
nebutinai yra susijes su kiekvieno socialinio jvykio (Sventés, susitikimo, renginio
ir pan.) Sventimu. Prekybininkai vilioja jaunima parduodami silpnesnius alkoho-
linius gérimus su patraukliomis etiketémis ar pakuotémis bei reklama. Dauguma
tévy niekada neleisty savo vaikams iSgerti taurelés degtinés, taciau jie nedraudzia
jiems iSgerti alaus, nors jame etilo alkoholio yra tiek pat (0,33 litro butelis alaus turi
tokj patj alkoholio kiekj, kaip standartiné taurelé stipriujy gérimy ar tauré vyno).

Mdsy visuomenéje paplitusi nuomoné, kad geriau vaikui duoti paragauti al-
koholio namuose. Svedy mokslininky atlikti tyrimai atskleidé, kad vaikai, kurie
pirma kartg paragauja alkoholio namuose, daug liberaliau Ziuri j alkoholio varto-
jima, nei tie, kuriems namuose neleidziama vartoti alkoholiniy gérimuy.

Ka turéty zinoti vaikas:

+ asmenims iki 20 mety (nuo 2018 m. sausio 1 d.) draudZiama jsigyti,
turéti bei vartoti bet kokius alkoholinius gérimus;

« alkoholiniy gérimy vartojimas, nesvarbu, kokio jie stiprumo, yra Za-
lingas sveikatai;

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

- délapsvaigusiy nuo alkoholio vairuotojy keliuose jvyksta daug avari-
ju; uz vairavima isgérus baudziama pagal jstatyma: tiek pinigine bau-
da, tiek laisvés atémimu;

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

- paaiskinkite, kaip svarbu mokéti vertinti situacijg ir priimti tinkamag
sprendima.
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Priminimas tévams:
- kalbéti apie alkoholio vartojimo zZalg rekomenduojama su vaikais
nuo Seseriy mety amziaus;
- rodykite vaikams gera pavyzdj, niekada neséskite uz vairo, jei esate
iSgéres;

« nevartokite alkoholiniy gérimy vaiky akivaizdoje;

+ savo Seimoje propaguokite sveikg gyvenimo buda.
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TABAKAS

Rdkymas yra vienas i$ pagrindiniy daugelio plauciy ligy, taip pat ir létinés
obstrukcinés plauciy ligos, bronchinés astmos ir plauciy vézio rizikos veiksniy.
Rakantys Zmonés létiniu bronchitu serga 5,5 karto, o plauciy véziu - 10 karty
dazniau negu niekada nerukiusieji. Rikanciy tévy vaikai taip pat dazniau ser-
ga létiniu bronchitu, bronchine astma ir plauciy véziu. Rikanciyjy mirtingumas
nuo plauciy ligy yra didesnis nei nertkanciyjy. Mirtingumas nuo plauciy ligy yra
didesnis ty rakanciyjy, kurie suriko daugiau cigareciy, pradeda rukyti jaunes-
niame amziuje ir giliau jkvepia tabako dimus.

Rdkomo tabako dimuose be nikotino dar yra iki 400 jvairiy kity medziagy
(dervos, anglies monoksido ir kt.), kurios yra labai kenksmingos Zmogaus sveika-
tai. Rkymas kenkia Sirdies kraujagysliy sistemai, sukeldamas iki 30 proc. mirciy
nuo kraujotakos sistemos ligy.

Rakant tabaka nikotinas patenka j kraujg ir yra iSnesiojamas po visg orga-
nizma. I$ pradziy nikotinas suaktyvina, o véliau slopina centrine nervy sistema.
Pradzioje rakantieji jaucia atsipalaidavima, sugebéjima sutelkti démesj, taciau
suirus nikotinui, rikanciyjy psichikos aktyvumas mazéja, todél jie jaucia nora
veél rakyti, tampa priklausomi. Neruke jie jaucia nerima, galvos skausmus, juos
kankina nemiga, krecia drebulys, padidéja prakaitavimas. Priklausomybé tokia
stipri, kad Zmogus, suprasdamas rakymo poveikj sveikatai ir rdkymo keliamus
nepatogumus, negali Sio jprocio atsisakyti. Norisi vis daZniau ir daugiau rukyti.
Pradéjus rakyti, mesti bana labai sunku, todél geriau yra nepradéti. Kai viena
po kitos surikoma daug cigareciy, galima sunkiai apsinuodyti. Nikotinas veikia
ne tik psichika, bet ir kitas organizmo sistemas - kvépavimo, kraujotakos, virski-
nimo, imunine, lytine. Taip pat rikymas silpnina uosle ir skonio pojatj, blogina
klausa, greitina senéjima — trupa dantys, pagelsta oda. Atsiranda pastovus kosu-
lys, skrepliavimas. Rikymas nesiderina su sportu. Greitai einant, bégant ar lipant
laiptais rikanciajam pradeda trakti oro.

ESPAD 2015 tyrimo duomenimis, 65 proc. (69 proc. berniuky ir 60 proc. mer-
gaic¢iy) 15-16 m. amziaus Lietuvos moksleiviy bent karta gyvenime buvo rike
cigarete. Rikymo kaip jprocio paplitima tarp moksleiviy tiksliau nusako rikymo
daznis ir rikymas per paskutines 30 dieny. 20 proc. 15-16 m. amziaus mokslei-
viy yra ruke 40 ir daugiau karty per gyvenima. Berniuky, rakiusiy 40 ir daugiau
karty per gyvenima, buvo 23 proc., mergaiciy - 17 proc. Per pastargsias 30 dieny
teigé ruke cigaretes 24,5 proc. apklausty paaugliy, i$ jy — 27 proc. berniuky ir
22 proc. mergaiciy.

Rukantieji kenkia ne tik savo, bet ir aplinkiniy sveikatai. Rukantys tévai
turéty prisiminti, kad pasyvus rakymas kenkia vaiko sveikatai. Pasyvus raky-
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mas - tai kvépavimas tabako dumais uzterstu oru. Nerukantysis, iSbuves pri-
rukytoje patalpoje tam tikra laika, gali jausti apsinuodijimo pozymius: galvos
skausma, pykinima.

1 valanda Pasaulyje pasyvus
prirakytoje patalpoje rakymas per metus

= nusinesa 603 000

1 suraikyta cigareté nerukanciyjy gyvybes

rizika nerdkantiesiems niekada nerakeé

Pasyvus rikymas Pasyvus rakymas gali
20-30 proc. padidina sukelti plauciy vézj net
V plaudiy ir Sirdies ligy tiems Zmonéms, kurie

Visame pasaulyje kovojama uz aplinkg be tabako dimuy, skatinama nesi-
taikstyti su rakaliy jprociais, priimami atitinkami jstatymai. Taciau kas vyksta
kiekvieno rikanciojo namuose priklauso nuo to, kiek jis ripinasi savo artimais
Zmonémis.

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

Paaugliy tabako vartojimas yra susijes su tévy rikymo jprociais — Seimose,
kur bent vienas i$ tévy rako, daugiau nei pusé vaiky irgi rako. Tyrimas parodé
ir tai, kad paaugliams yra svarbios tévy nuostatos - tévy draudimai daro jtaka
vaiky elgesiui, tad dazniau yra linke rakyti ir vartoti alkoholj tie vaikai, kuriems
tévai tai leidzia.

Seima yra ta aplinka, kurioje formuojasi vaiko nuostatos ir vertybés. Seimos,
kuriose rakoma, auganc¢iam vaikui formuoja nuostatg, jog cigaretés yra neats-
kiriama suaugusiyjy gyvenimo dalis. Jeigu vaikas mato rikancius artimuosius,
atsiranda didesné tikimybé, jog jis pradés rakyti. Tyrimai rodo, kad rakanciy 3ei-
mose daugiau nei pusé vaiky irgi rako. Jeigu mama ar tétis, vaikui aiskindami
apie rakymo zalg, patys rakys — vaikui bus sunku atskirti, kas yra teisinga, o kas
ne ir, tikétina, jog jis atkartos mamos ar técio elges;.

Norvegy mokslininkai nustaté, kad seimose, kur abu tévai nertko, rakyti pra-
deda 10 proc. vaiky. Jei riko vienas i3 tévy, rakyti pradeda 33 proc. vaiky. Jei
vaikai mato rukancius abu tévus, pradeda rukyti 67 proc. berniuky ir net 78 proc.
mergaiciy.
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Ka turéty zinoti vaikas:

- Lietuvoje draudziama vartoti, parduoti, nupirkti ar kitaip perduoti ta-
bako gaminius asmenims iki 18 mety;

- apie tabako rakymo Zalg;

- apie pasyvaus rukymo pavojy ir kad reikia vengti bati rakanciyjy
draugijoje ar prirakytoje patalpoje.

Priminimas tévams:

- kalbéti apie rikymo zala rekomenduojama su vaikais nuo SeSeriy
mety amziaus;

- specializuotoje interneto svetainéje www.nerukysiu.lt galite rasti
daug naudingos informacijos apie rikymo zalg ir pasekmes sveika-
tai, daug kity naudingy patarimy rakantiems asmenims, kaip mesti
rukyti, kaip jveikti rakymo bada, kaip iSvengti rizikingy situacijy, kur
kreiptis pagalbos metant rakyti. Interneto svetainéje veikia rubrika
JKlausk specialisto”, kurioje galima uzduoti klausimus specialistams,
o atsakyma gauti per dvi darbo dienas;

nerakisiult nerukisiu.lt

nerik fsiu.lt nerakifsiult

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

- gyvenkite sveikai patys ir mokykite savo vaikus sveiko gyvenimo
bado - taip tapsite geru pavyzdziu savo vaikams.
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VAIKAI SEKA TEVY PAVYZDZIU

ELEKTRONINES CIGARETES

Pirmosios elektroninés cigaretés (toliau - el. cigaretés) buvo uzpatentuotos
tik 2003 metais. Todél Pasaulio sveikatos organizacija bei tabako kontrolés or-
ganizacijos skatina elgtis apdairiai ir susilaikyti nuo el. cigareciy vartojimo, nes
galimos zalingos jy vartojimo pasekmés dar pakankamai neistirtos.

Pastebéti Sie el. cigareciy vartojimo sukeliami organizmo sistemy sutrikimy
simptomai:

« nemalonus pojutis dél sudirgintos burnos ir gerklés gleivinés;

« pakiles kraujospudis, galvos skausmas ir svaigimas;

« nemiga, nerimas, drebulys, nuovargis;

« kratinés skausmai, sausas kosulys, pasunkéjes kvépavimas, ¢iaudulys;
+ raumeny ir sanariy skausmas;

« virskinimo sutrikimai, iSsauséjusi oda ir kiti nemalonas simptomai.

Tai, kad el. cigaretés patogios, nes nelieka kvapo, peleny, nepagelsta dantys
ir pirstai, sukelia maziau aplinkiniy susierzinimo ir kt., dar nereiskia, kad jos nesu-
kelia 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 nuodingy medziagy, kelian¢iy
pavojy inksty veiklai, nervy ir kvépavimo sistemoms.

Svarbu suprasti, kad el. cigareciy sudétyje esantis nikotinas sukelia priklauso-
mybe, o dél jy,patogaus” vartojimo priklausomybé galiissivystyti greiciau ir bati
stipresné negu rakant paprastas cigaretes. Metus rukyti arba stipriai sumazinus
dozes daznai atsiranda nerimas, depresija, démesio sutrikimai - tai gali trukdyti
mokytis, dirbti, vairuoti. Nikotino perdozavimo simptomai gali pasireiksti pykini-
mu, vémimu, Sirdies ritmo pokyciais, galvos svaigimu, nuovargiu. Perdozavimo
rizika rakant el. cigaretes didesné negu rikant paprastas, nes ant el. cigaretés
pakuotés nurodytas nikotino kiekis daznai bina netikslus, be to paaugliai j to-
kias nuorodas paprastai nekreipia démesio.

Kartais per stipriai jtraukiant j burng gali patekti skyscio, kuriame esantis ni-
kotinas gali bati netycia nuryjamas ar rezorbuotis per burnos gleivine. Tai gali
sukelti apsinuodijimo simptomus. Pildant ar keiciant el. cigaretés kasetes, skystis
gali issilieti ant ranky. Jei skystyje yra nikotino, jis gali rezorbuotis per oda. Yra
pasitaike atvejy, kai rdkoma el. cigareté sprogo ir rimtai suzalojo veida.

Pasitelkiant jzymius Zmones ir taip sukuriant naujovés ir mados jspadj el.
cigareciy reklama, taip pat, vaisiy ar saldainiy aromato priedai skatina jaunus
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Zmones galvoti, kad el. cigaretés yra madingas ir sveikatai saugus produktas.
Apie el. cigaretes sukurtas ne vienas mitas:

MITAS: El. cigaretés nekelia pavojaus sveikatai

FAKTAS: El. cigarediy skystyje randami nedideli kiekiai kenksmingy
medziagy, pvz., sidabro, gelezies, aliuminio, silikato, alavo, chromo bei nike-
lio daleliy. Tyrimai atskleidZia, kad el. cigarec€iy vartotojai skundziasi net
12 organy sistemy sutrikimy simptomais: pakilusiu kraujospudziu, galvos
skausmu ir svaigimu, nemiga, nerimu, drebuliu, nuovargiu, burnos ir gerklés
gleivinés sudirginimu, kratinés skausmais ir spaudimu, sausu kosuliu, pasun-
kéjusiu kvépavimu, ¢iauduliu, raumeny ir sanariy skausmu, sutrikusiu virski-
nimu, iSsauséjusia oda ir dar begale kity nemaloniy simptomuy, kurie nors ir
gali buti ne ryskas, bet jspéja apie galimus rimtesnius sveikatos sutrikimus. El.
cigareciy skystyje dazniausiai yra nikotino, kuris sukelia priklausomybe.

MITAS: Vaikams galima vartoti el. cigaretes

FAKTAS: Pasaulio sveikatos organizacija skatina uzdrausti el. cigareciy
pardavimg nepilnameciams. Lietuvos Respublikoje draudziama vartoti,
parduoti, nupirkti ar kitaip perduoti el. cigaretes asmenims iki 18 mety.

MITAS: Vartoti el. cigaretes saugu

FAKTAS: Su el. cigareciy vartojimu yra siejami jvairus nelaimingi atsi-
tikimai. Jei jtraukiama per stipriai, j burna gali patekti skyscio, kuriame esan-
tis nikotinas gali buti netycia nuryjamas ar rezorbuotis per burnos gleivine.
Tai gali sukelti apsinuodijimo simptomus. Pildant ar keiciant el. cigaretés ka-
setes, skystis gali issilieti ant ranky. Jei skystyje yra nikotino, jis taip pat gali re-
zorbuotis per oda. Yra pasitaike atvejy, kai rikoma el. cigareté sprogo ir rimtai
suzalojo veidg ir kitas kiino dalis.

MITAS: Tabako kompanijos susimoke pries el. cigaretes

FAKTAS: El. cigareciy paklausai nuolat augant, didziosios tabako kom-
panijos taip pat pradéjo gaminti el. cigaretes, nes Sias daznai vertina ne
kaip grésme savo produkcijai, o kaip nauja galimybe. Tabako kompanijos,
kurios investuoja j el. cigareciy versla, remia ir kai kuriuos mokslinius tyrimus,
vertinancius el. cigareciy veiksminguma. Neretai tabako kompanijos, siekda-
mos iSstumti i$ rinkos smulkesnius el. cigareciy gamintojus, savo gamybos el.
cigaretes pristato kaip kokybiskesnes ir saugesnes nei kity gamintojy.
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MITAS: El. cigaretés nesukelia priklausomybés

FAKTAS: El. cigareciy skystyje dazniausiai yra nikotino, kuris sukelia
priklausomybe.

Nikotino kiekis el. cigaretése labai skirtingas (gali svyruoti nuo 0 iki 48 mg
viename mililitre skyscio). Cheminés analizés metodu iSmatuotas nikotino
kiekis daznai nesutampa su kiekiu, nurodytu ant pakuotés, gali skirtis net iki
20 proc. ir daugiau, o gaminiuose be ,nikotino” kartais galima jo aptikti.

MITAS: El. cigaretés nepavojingos aplinkiniams

FAKTAS: El. cigareciy reklamose daznai teigiama, kad jas vartoti galima
bet kur, nekeliant pavojaus aplinkiniy sveikatai ir iSvengiant jy nepasitenkini-
mo. Vis délto, el. cigareciy garuose, patenkanciuose j aplinka, aptinkama
nikotino, sunkiyjy metaly daleliy ir kity kenksmingy medziagy, galin¢iy
pakenkti plauciams. Lietuvos Respublikoje draudziama el. cigaretes vartoti
uzdarose patalpose, kuriose nertkantieji gali bati priversti kvépuoti damais
uzterstu oru.

MITAS: El. cigaretes galima ruakyti be paliovos

FAKTAS: El. cigareciy skystyje dazniausiai yra nikotino, sukeliancio pri-
klausomybe ir pasizymincio neigiamu pasaliniu poveikiu. Ant el. cigaretés
pakuotés nurodytas nikotino kiekis neretai skiriasi nuo realaus kiekio, todél
gali padidéti nikotino perdozavimo rizika. Nikotino perdozavimas gali su-
kelti pykinima, vémima, Sirdies ritmo pokycius, galvos svaigima ar nuovargj.

MITAS: El. cigaretés - puiki pagalba metantiems rukyti

FAKTAS: El. cigareciy pardaveéjai daznai apibudina jas kaip priemone, pa-
dedancia rukantiesiems atsisakyti priklausomybés nuo tabako gaminiy. Vis
délto, Pasaulio sveikatos organizacijos teigimu, néra atlikta jokiy patikimy
tyrimy, jrodanciy, kad el. cigaretés yra saugi ir efektyvi pagalbos me-
tantiems rukyti priemoné. Kai kurie tyrimai net patvirtina, kad el. cigareciy
rukymas gali padidinti tabako cigareciy rikymo tikimybe ir sumazinti
metimo rukyti tikimybe.

2015 m. ESPAD tyrimo duomenys rodo aktyvy elektroniniy cigareciy plitima
tarp 15-16 mety amziaus moksleiviy. Daugiausia jos rukytos nereguliariai, eks-
perimentuojant — bent kartg per pastaruosius 12 ménesiy arba seniau. 46 proc.,
t.y. beveik pusé moksleiviy, nurodé, kad yra bande rukyti elektronines cigaretes.
Tarp jy apie16 proc. yra bent karta jas rike per pastarasias 30 dieny iki apklausos.

15



VAIKAI SEKA TEVY PAVYZDZIU

ESPAD duomenys rodo, kad tarp rakiusiy per 30 dieny iki apklausos yra ir re-
guliariai rakanciy elektronines cigaretes moksleiviy. Reguliariai rakanciy/rukiu-
siy moksleiviy skaiciy rodo atsakymai j klausima apie amziy, kada mokiniai pra-
déjo rukyti elektronines cigaretes kasdiena. Varianta,,niekada” pasirinko 90 proc.
mokiniy, tad nurodé, kad raké/ruko jas kasdieng 10 proc. mokiniy (14,5 proc.
berniuky ir 5,2 proc. mergaiciy).

o 0 0 0 O
5i$ 10 moksleiviy
wwwww yra bande rukyti el. cigaretes!

El. cigaretés ypac patrauklios vaikams ir paaugliams, dar neisbandziusiems
tabako cigareciy, o dél el. cigareciy rakymo issivysciusios priklausomybés véliau
gali bati pereinama prie tabako cigareciy rikymo ar kity psichoaktyviyjy me-
dziagy vartojimo. JAV Jutos valstijos sveikatos departamento duomenimis, tre¢-
dalis (31,7 proc.) 8-12 kl. mokiniy, rakiusiy el. cigaretes, niekada gyvenime néra
ruke paprasty tabako cigareciy. 2013 m. Prancizijoje atliktas tyrimas taip pat
atskleidé, kad tre¢dalis (34 proc.) bandZiusiyjy el. cigaretes ParyZiaus moksleiviy
niekada gyvenime néra rike paprasty tabako cigareciy. Kiti tyrimai patvirtina,
kad mokiniai, rakantys ir tabako cigaretes, ir el. cigaretes, per dieng suruko dau-
giau tabako cigareciy nei rukantys tik tabako cigaretes.

Nerima kelia ir tai, kad ne taip paprasta yra jvertinti skyscio, kuriuo pripil-
domos el. cigaretés, sudétj. El. cigareciy vartotojai, keisdami jy skystj gali patys
pakeisti $io skyscio sudétj (pvz.: vietoj vandens jpilti alkoholio ir kt.) ar méginti
ji pasigaminti patys. Nikotino ir kity sudedamujy daliy kiekio keitimo bei mai-
symo su alkoholiu ar kitomis psichoaktyviosiomis medziagomis pasekmés gali
bati sunkiai nuspéjamos.

Ka turéty zinoti vaikas:
- Lietuvoje draudziama vartoti, parduoti, nupirkti ar kitaip perduoti el.
cigaretes asmenims iki 18 mety (nuo 2015 m. geguzés 1 d.);

- el. cigareciy, kaip ir tabako cigareciy, rukymas kelia pavojy sveikatai
ir gali sukelti priklausomybe, nes paprastai jose yra nikotino;

- el. cigaretémis galima apsinuodyti.
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Priminimas tévams:
- kalbéti apie el. cigareciy Zala rekomenduojama su vaikais nuo Sese-
riy mety amziaus;
- jei patys rukote el. cigarete ir turite mazameciy vaiky, batinai laikyki-
te jg vaikams nepasiekiamoje vietoje;
« kalbédami su vaiku diskutuokite su vaiku bei atskleiskite egzistuo-
jancius mitus apie elektronines cigaretes.
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VAISTAI

Kai kurie vaistai (pvz., raminamieji, migdomieji, antidepresantai) taip pat pri-
skiriami psichoaktyviosioms medziagoms ir gali bati pavojingi sveikatai, jei var-
tojami nesilaikant gydytojo nurodymy bei vaisty vartojimo instrukcijy.

Tévai turi iSugdyti vaiky supratima, kad vaistus galima vartoti tik paskyrus
gydytojui ir tik kai juos paduoda suauges artimas ar Seimos Zmogus (dazniausiai
tai bina mama), ligoninéje — medicinos personalas. Vaistai skiriami labai indivi-
dualiai ir niekas kitas neturéty jy vartoti. Vaisty vartojimas ne pagal paskirtj kelia
pavojy vaiko sveikatai ir gyvybei, vaikai gali apsinuodyti vaistais. 2015 m. ESPAD
tyrimo duomenimis gydytojo nepaskirtus raminamuosius ir migdomuosius
vaistus 1-2 kartus per gyvenimg nurodé vartoje 9 proc. moksleiviy (2011 m. —
13 proc., 2007 m. - 15,6 proc.), tarp jy 12,4 proc. mergaiciy ir 5,5 proc. berniuky.
Taigi, pastebima 3iy medziagy vartojimo mazéjimo tendencija, kai raminamuo-
sius ar migdomuosius vaistus Lietuvos moksleiviai vartoja gydytojui nepaskyrus.

Dazniausiai vaiky piktnaudziavimui vaistais jtaka daro didelé vaisty pasidla,
prieinamumas, klaidingas pozZidris ir pan. Nepaisant priezasciy, kurios paskatina
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 asmens
sveikatai, bet yra susijes ir su kitomis rizikingo elgesio formomis. Jei vaikas bent
karta gyvenime piktnaudziavo raminamaisiais, migdomaisiais vaistais, savizudy-
bés rizika padidéja net 3,3 karto (vartojant alkoholj savizudybés rizika padidéja
1,5 karto, kanapes - 1,4 karto, kitus narkotikus - 2,4 karto). Mokslininkai pastebi,
kad asmenims, kurie piktnaudZiauja receptiniais vaistais, gresia Zymiai didesné
rizika pradéti vartoti narkotikus. Kolumbijos universiteto Nacionalinio priklauso-
mybiy ir piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis centro duomenimis, vai-
kai, piktnaudziaujantys receptiniais vaistais, dukart labiau linke vartoti alkoholj,
penkiskart labiau linke rukyti kanapes, 12 karty labiau linke vartoti heroina, pen-
kiolika karty — ekstazj ir net 21 karta labiau linke vartoti kokaina.

Ypac pavojinga kai vaikai receptinius vaistus maiso kartu su alkoholiu ir
narkotikais.
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Ka turéty zinoti vaikas:

- vaistai gali bati vartojami susirgus, kai juos paskiria gydytojas;

- vaistai skiriami labai individualiai ir niekas kitas neturéty jy vartoti,
gydytis paciam - pavojinga;

- reikia vartoti tik tiek vaisty, kiek nurodé gydytojas;

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

- reikia atsisakyti draugy ir nepazjstamy vaiky bei suaugusiujy sitlo-
my vaisty.

Priminimas tévams:

- kalbéti apie vaistus rekomenduojama su vaikais nuo SeSeriy mety
amziaus;

« jei namuose turite mazameciy vaiky, batinai saugokite vaistus jiems
neprieinamoje vietoje. Vaistai turi bati laikomi vaistinélése, kurios
turi bati rakinamos;

- visuomet zinokite, kokiy vaisty turite namuose, galite susirasyti jy
pavadinimus 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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LAKIOSIOS MEDZIAGOS

Lakiosios medziagos (klijai, aerozoliai, valikliai ir kt.) yra lengvai prieinamos
buityje naudojamos medziagos. Naudojant 3ias medziagas pagal paskirtj bei
laikantis nurodyty saugos priemoniy, realios grésmés Zzmogaus sveikatai jos ne-
sukelia. Taciau jei jos naudojamos svaiginimosi tikslais, jose esancios veikliosios
cheminés medziagos veikia Zzmogaus psichika ir sukelia rimtus sveikatos sutriki-
mus bei priklausomybe.

Visy lakiyjy medziagy uostymas (inhaliavimas) sukelia apsinuodijimo reiski-
nius — galvos svaigima, pykinima, vémima, silpnuma, iSsekima. Lakiosios medZia-
gos sutrikdo deguonies apykaitg smegenyse, o deguonies trikumas pazeidzia
smegenis, sutrikdo centrinés nervy sistemos veikla. | smegenis Sios medziagos,
priesingai nei alkoholis, patenka ,aplenkdamos” kepenis ir kitus organus, todél
nuo jy apsvaigstama labai greitai, po keliy jkvépimy. Skilimo produktai issilai-
ko organizme keleta dieny, i$ organizmo pasisalina gana létai bei gali pazeisti
vidaus organus, gali tapti jvairiy nervy sistemos sutrikimy priezastimi, skatina
odos ligas, kenkia lytinei funkcijai, sukelia impotencijg ir netgi vézj.

Apsinuodyti lakiosiomis medziagomis galima ir netycia. Kad iSvengtuméte
nelaimés, nelaikykite pavojingy buityje naudojamy medziagy lengvai prieina-
mose vietose. Jas deréty saugoti atskirai nuo maisto produkty ir higienos prie-
moniy. Atidziai skaitykite buityje naudojamy medziagy instrukcijas. Siy me-
dZiagy negalima perpilti j kitus indus ar maiselius. Ant etikeciy bina jspéjamieji
Zenklai apie medziagy pavojinguma, surasyta jy sudétis, o perpylus medziagas j
kita inda, $i informacija dingsta, o atsitikus nelaimei, Zmogus daznai neprisime-
na, kokiomis medziagomis galéjo apsinuodyti. Taip pat negalima maisyti tarpu-
savyje keliy skirtingy medziagy.

Ka turéty zinoti vaikas:

« vaikai turi Zinoti, kad lakigsias medziagas galima naudoti tik pagal jy
paskirtj, laikantis saugos nurodymu, bei suprasti, kokj pavojy jos gali
kelti, jei vartojamos svaiginimosi tikslais.

Priminimas tévams:

- kalbéti apie lakigsias medziagas bei jy keliama pavojy naudojant jas ne
pagal paskirtj, rekomenduojama su vaikais nuo Seseriy mety amziaus;

- jsitikinkite, kad buityje naudojamos medziagos jasy namuose yra lai-
komos saugiai ir vaikams nepasiekiamoje vietoje.
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ENERGINIAI GERIMAI

Nuo 2014 m. lapkricio 1 d. Lietuvoje jsigaliojo draudimas jaunesniems kaip
18 mety asmenims parduoti, nupirkti ar kitaip perduoti energinius gérimus.

Taciau 2015 m. ESPAD duomenimis energiniy gérimy vartojimo paplitimas
tarp 15-16 mokiniy yra labai didelis. Bent vieng du kartus gyvenime energinius gé-
rimus vartojo 86,2 proc. respondenty: berniuky - 87,0 proc., mergaiciy — 85,4 proc.
I$ gérusiyjy energinius gérimus beveik kas $estas (14,7 proc.) tai daré 1-2 kartus
gyvenime, o beveik pusé (43,6 proc.) - 10 ir daugiau karty. Vaikinai energinius
gérimus géré dazniau nei merginos. Bent vieng du kartus per paskutines 30 die-
ny iki apklausos energinius gérimus vartojo mazdaug kas penktas respondentas
(20,7 proc.): berniuky - netgi kas ketvirtas (25,2 proc.), mergaiciy — 16,2 proc. I3 gé-
rusiyjy energinius gérimus per minéta laikotarpj beveik pusé (10,8 proc.) tai daré
1-2 kartus, o 3,3 proc. respondenty - 10 ir daugiau karty. Berniukai energinius
gérimus per paskutines 30 dieny iki apklausos géré dazniau nei merginos.

Energiniai gérimai yra pavojingi vaikams dél didelés kofeino, kuris yra psicho-
aktyvioji medziaga, koncentracijos. Paprastai kofeinas suteikia Zvalumo, padeda
lengviau sutelkti démesj, gerina trumpalaike atmintj, didina fizinj aktyvuma, nes
stimuliuoja centrine ir periferine nervy siste-
mas. Vartojant kofeing pastoviai ir didesniais

kiekiais gali i3sivystyti priklausomybé, o nu- Energiniai gerimai yra
traukus jo vartojima - pasireiksti labai nema- pavojingi vaikams del di-
lonGs abstinencijos simptomai. delés kofeino, kuris yra

Kofeinas gali bati nataralus, isgaunamas psichoaktyvioji medZiaga,
i$ jvairiy augaly, arba sintetinis. Kofeino yra koncentracijos

ne tik kavoje ar energiniuose gérimuose, bet
ir Sokolade, kai kuriose arbatose, gaiviuo-
siuose gérimuose. Kofeino yra ir kai kuriy vaisty bei maisto papildy sudétyje.
Suvartotas per didelis kofeino kiekis gali neigiamai atsiliepti sveikatai (zr. 1 pav.).
Kofeino poveikiui jautresni vaikai, vyresnio amziaus asmenys, moterys (ypac nés-
Ciosios), sergantieji sirdies ir kraujagysliy ligomis. Suaugusiems pavojinga i karto
suvartoti daugiau nei 200-500 mg kofeino, o vaikams - daugiau nei 75 mg.
Kofeinas yra pasisavinimas per virskinimo trakta, o véliau patenka j krauja. Tai
uztrunka, todél kofeino poveikis yra stipriausias ne i$ karto po vartojimo, bet po
pusvalandzio ar valandos. Per 5 valandas i$ organizmo yra pasalinama tik pusé
suvartoto kofeino, o prabégus 10 valandy organizme vis dar lieka ketvirtis kofe-
ino. Rekomenduojama kofeino nevartoti likus 6 valandoms iki miego. Vis délto,
jei anksti ryte iSgéréte puodelj kavos ar skardine energinio gérimo, vakare vis
tiek gali bati sunkiau uzmigti, nes busite veikiami 1/8 suvartoto kofeino. Kofei-
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no pasisavinimas, pasalinimas i$ organizmo ir poveikis kiekvienam Zmogui gali
bati skirtingi, nes priklauso nuo suvartoto produkto, vartojimo budo ir jprociy,
asmens fiziologiniy ypatumy ir sveikatos buklés. Todél vartoti produktus, kuriy
sudétyje yra kofeino, reikia atsargiai!

1 pav. Kofeino perdozavimo simptomai

Akys:
Centriné nervy sistema: blyksejimai
- dirglumas, irzlumas,
- nerimas, A )
- nekantrumas, usys:
- pasimetimas skambéjimas ausyse
- kliedesiai,
- galvos skausmas, Oda:
- nemiga padideéjes jautrumas
prisilietimams
Raumenys:

- traukuliai, tikai,
- virpéjimas, drebulys
- pervargimas

Sirdis:
nereguliarus, pagreitéjes
Sirdiesritmas

Plaucdiai: Skrandis:
padaZnéjes - pilvo skausmai,
kvépavimas - pykinimas,
- vémimas (su krauju)
Inkstai:

daznas slapinimasis, dehidratacija

Energiniuose gérimuose nemazai ne tik kofeino, bet ir kity, tonizuojamuo-
ju poveikiu pasizyminciy sudedamuyjy daliy, kuriy kiekiai smarkiai virsija dienos
normg (pvz., taurino, B grupés vitaminy, gvaraniniy paulinijy (guaranos), kam-
puotyjy pupeniy ar zensenio ekstrakto ir kt.). IS tiesy energiniai gérimai ne su-
teikia energijos, o mobilizuoja ir alina organizma, sekina nervy sistema bei gali
sukelti priklausomybe.

Ypac pavojinga maisyti energinius gérimus su alkoholiu, nes galima labai sti-
priai apsinuodyti (ims pykinti, norésis vemti, krés drebulys). Energiniai gérimai
stimuliuoja centrine nervy sistema, o alkoholis ja slopina. Zmogus subjektyviai
nebejaucia, kiek yra apsvaiges, todél suvartoja kur kas daugiau alkoholio. To pa-
sekmés — ne tik zalojantis alkoholio poveikis organizmui, kuris gali baigtis alko-
holine koma, bet ir traumos, nelaimingi jvykiai.
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NARKOTIKAI

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

Taigi, narkotikai veikia psichika, sukelia psichikos ir elgesio sutrikimus, pazZei-
dZia jvairias organizmo sistemas. llgesnj laika vartojant narkotikus vystosi pri-
klausomybé, dél kurios tampa sunku nutraukti narkotiky vartojima.

Psichologiné priklausomybé - liguistas potraukis nuolat vartoti nar-
kotikus maloniems pojtciams pasiekti. Po tam tikro laiko, vartojant nar-
kotikus, priprantama prie patiriamo malonumo, taigi organizmas reika-
lauja vis didesniy narkotiky doziy. Sitoks reiskinys vadinamas tolerancijos
didéjimu.

Fiziné priklausomybé - viso organizmo funkcinés veiklos pakitimas,
pasireiskiantis ryskiais psichikos ir fiziniais sutrikimais staiga nustojus var-
toti narkotika. Palaipsniui malonumas, kurj sukeldavo narkotikai, mazéja,

o skausmingos pasekmés — vadinamos abstinencija - vis didéja ir didéja.
\Q J

Kanapés

Lietuvoje dazniausiai vartojamas narkotikas yra kanapés. 2015 m. atlikto
ESPAD tyrimo duomenimis, 17,7 proc. (20 proc. berniuky ir 15 proc. mergaiciy)
15-16 mety amziaus Lietuvos mokiniy yra vartoje kanapes (2011 m. - 20 proc.,
2007 m. - 18 proc., 2003 m. — 13 proc., 1999 m. — 12 proc.). Lyginant su 2011 m.
duomenimis, galima pastebéti, kad per pastaruosius ketverius metus moksleiviy
kanapiy vartojimas pagal visus rodiklius Siek tiek sumazéjo ar bent stabilizavosi.
Kaip ir daugumos kity narkotiky, kanapiy vartojimas neigiamai veikia sprendi-
kimybé. Nuolatinis kanapiy vartojimas yra susijes su jvairiomis psichologinémis
problemomis: depresija, nerimu, mintimis apie savizudybe ir asmenybés sutri-
kimais. Viena daZniausiai minimy psichologiniy pasekmiy yra susidomejimo ir
motyvacijos uzsiimti net tomis veiklomis, kurios prie$ tai teiké didziulj malonu-
ma, praradimas.
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Kanapiy vartojimas neigiamai atsiliepia mokymuisi. Vartojant kanapes tam-
pa sunku ne tik iSlaikyti démesj, jsiminti ir iSmokti kazkg naujo, bet ir atlikti sude-
tingesnes uzduotis. Neigiamas kanapiy poveikis démesiui, atminciai, iSmokimui,
sudetingy uzduodiy atlikimui ir motyvacijai gali testis keleta dieny, o kartais net
keleta savaiciy - ypac¢, kai kanapés vartojamos nuolatos. Palyginus su bendra-
amziais, kanapes vartojantys mokiniai gauna prastesnius pazymius ir dazniau
nebaigia mokyklos. Dél kanapiy veikliyjy medziagy poveikio taip pat sutrinka
koordinacija ir pusiausvyra. Dél to gali suprasteéti pasiekimai sporte.

Vaikai ir paaugliai pradeda vartoti kanapes dél jvairiy priezasciy. Smalsumas,
noras maistauti, ,tapti kietu” ar pritapti prie socialinés grupés daznai paskatina
pradéti vartoti kanapes. Kai kurie turi narkotikus vartojanciy draugy, raginanciy
ir juos daryti ta patj. Reikia pripazinti, kad Siuo metu didele jtaka pabandyti ka-
napiy turi ir placiai tarp jauny zmoniy paplites klaidingas mitas, kad ,kanapés —
lengvas narkotikas”. Narkotiky skirstymas j ,lengvuosius” (kanapés, ekstazis) ir
Lsunkiuosius” (heroinas, kokainas) neturi jokio pagrindo. Visy rasiy narkotikai
perilgesnj ar trumpesnij laika gali sukelti priklausomybe. Kartais paaugliai narko-
tikus vartoti pradeda tikédamiesi lengviau iSspresti jvairias problemas, sumazinti
jtampa, depresija, pamirsti nemalonias emocijas, nepasitenkinima santykiais su
tévais ar bendraamziais. Bet i$ tiesy, apsvaigus nuo narkotiky jauc¢iama euforija
gali bati tik paprasciausias problemy ir isStkiy vengimas.

Sintetiniai narkotikai

Lietuvoje tokie sintetiniai narkotikai, kaip amfetaminas ir metamfetaminas,
ekstazis pagal paplitima seka po kanapiy ir pamazu tampa klubinés kultaros
dalimi. Sie narkotikai paprastai vartojami savaitgalio pramogy metu, su drau-
gais lankantis naktiniuose klubuose, baruose, kitose jaunimo pasilinksminimo
vietose. 2015 m. atlikto ESPAD tyrimo duomenimis, amfetaminus ir metamfeta-
min nors kartg gyvenime yra vartoje 2,6 proc. (2011 m. — 2,8 proc.) 15-16 mety
amziaus Lietuvos mokiniy, ekstazj - 1,8 proc.

Sintetiniai narkotikai stimuliuoja centrine nervy sistema. Jy pavartojes Zzmo-
gus gali elgtis labai aktyviai ir nepavargdamas Sokti valandy valandas. Fiziniai
apsvaigimo nuo sintetiniy narkotiky pozymiai yra Sie: issipléte akiy vyzdziai,
patankéjes, nereguliarus pulsas, auksta kiino temperatira ir prakaitavimas, i3-
dziavusi burna, konvulsijos ir epilepsijos priepuoliai (perdozavus), drebulys,
raumeny trukciojimas, iSkreipta veido mimika, negaléjimas ramiai iSbati vienoje
vietoje. Paprastai apsvaigimo nuo sintetiniy narkotiky pozymiai tévy yra sunkiai
uzfiksuojami, nes tesiasi vos kelias valandas. Vis délto, jei vartojami sintetiniai
narkotikai, po aktyvaus savaitgalio atsiranda didelis nuovargis, nervingumas,
irzlumas, nepastovus minciy srautas, nenuosekli kalbésena, nerimas ir panika.
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Sie pozymiai gali bati laikomi tam tikrais jspéjamaisiais Zenklais, kad vaikas svai-
ginasi sintetiniais narkotikais. |tariant, kad vaikas vartoja narkotikus, negalima
jo uzsipulti — narkotiky vartojimo pozymius ypac sunku tiksliai jvertinti. Visais
atvejais rekomenduojama konsultuotis su specialistais.

Ekstazis stipriai stimuliuoja centrine nervy sistema, tad jj vartojantys Zzmonés
gali elgtis labai aktyviai. Asmuo, pavartojes ekstazio, tampa daug emocingesnis,
jaucia stipry nora bendrauti, ilgai ir intensyviai Sokti. Taciau vartojant 3j narkotika
padidéja perkaitimo ir dehidratacijos tikimybé. Ekstazio vartojimas gali sukelti
kepenuy, inksty ir Sirdies ligas. Vartojant reguliariai gali pasireiksti nerimas, pani-
kos priepuoliai, paranoja, iSsivystyti depresija ir asmenybés pasikeitimai.

Amfetaminas - sintetinis centrinés nervy sistemos stimuliatorius, kuris ma-
zina miego poreikj, suteikia budrumo, skatina nemotyvuota drasa. Pagal vei-
kimo mechanizma amfetaminas panasus j centrine nervy sistemg veikiancius
preparatus, ypac antidepresanty grupe. Vartojant amfetaming daznai neisven-
giama Salutinio poveikio - haliucinacijy. Amfetaminas gali sukelti traukulius,
sgmonés praradima, koma, netgi mirtj, o svarbiausia - amfetaminas negrjzta-
mai zaloja smegenis. Amfetaming vartojantys Zmonés tampa agresyvus, daznai
jsivelia j konfliktus, j daugelj dalyky reaguoja rizikuodami sveikata ar net gyvybe
(Badaras, Jonusieng, 2014).

Metamfetaminas yra stipresnj poveikj turinti amfetamino atmaina. Pasak
Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés Toksikologijos centro vadovo
R. Badaro, knygos ,Toksikologo uzrasai” autoriaus, ,daznai pakanka vienos me-
tamfetamino dozés, kad Zmogus uzsikabinty - tikimybé, kad pirma kartg jo pa-
vartojes Zzmogus taps priklausomas, i$ visy narkotiniy medziagy didziausia“. Me-
tamfetaminas nualina Zmogaus organizma, Zmogus praranda apetita, jj kankina
nemiga, issivysto psichozé. Apsvaige nuo metamfetamino asmenys gali tapti
itin agresyvus ir pavojingi aplinkiniams. Su Sio narkotiko vartojimu yra siejama
nemazai zmogzudysciy ir savizudybiy (Badaras, Jonusieng, 2014).

Narkotiky sudétyje esancios priemaisos taip pat gali sukelti didelj pavojy
vartojanciojo sveikatai (ypac besivystanc¢iam vaiko ir paauglio organizmui), o
daznai ir gyvybei. Asmenys, nezinodami, ka vartoja, gali mirtinai apsinuodyti net
nuo pirmosios dozés. Kaip rodo konfiskuoty narkotiky sudéties tyrimai, siekiant
pelno, narkotikai gaminami su vis didesnémis neaiskios kilmés sintetiniy me-
dziagy priemaisomis. Pagal sudétj amfetaminas ir ekstazis yra patys negryniausi
narkotikai. Dél neaiskiy sudétiniy daliy amfetamino ir ekstazio vartojimas nere-
tai tampa savotiska loterija, nes nei vienas vartotojas negali Zinoti, kg jis i$ tiesy
vartoja ir kokius Salutinius poveikius tai gali sukelti. Be to sintetiniai narkotikai
neretai vartojami kartu su kanapémis ar alkoholiu, taip dar labiau padidinant
zalinga poveikj sveikatai.
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Kokainas

Tyrimai rodo, kad 2,2 proc. 15-16 mety amziaus Lietuvos mokiniy yra nors
kartg gyvenime vartoje kokaing (ESPAD, 2015). Vartojant kokaing, euforija apima
jau po keliy minuciy, todél kokainu gundomi net paaugliai (ypac¢ turtingy tévy
atzalos, nes toks pomeégis svaigintis néra pigus). Siuo narkotiku galima svaigin-
tis ne tik jj uostant, bet ir rikant, geriant, tepant kokaino pastos ant danteny,
virkS¢iant j vena. Po pirmos dozés palaima trunka apie 20-30min. |kvépus ne-
daug kokaino, suaktyvéja Zzmogaus elgesys, judesiai tampa labiau koordinuoti.
Padaznéja kvépavimas, Sirdies ritmas, pakyla temperatara ir kraujo spaudimas.
Pasibaigus narkotiko poveikiui zmogus jauciasi labai pavarges, prislégtas. Nore-
damas nugaléti bloga nuotaika, jis turi didinti kokaino doze. Vartojant kokaing
didelémis dozémis, gali kamuoti drebulys, nevalingi judesiai, apimti nerimas, de-
presija, kankinti galvos skausmai. Perdozavus kokaino sutrinka psichika, zmogy
kankina persekiojimo manija, gali sustoti Sirdis, prasidéti konvulsijos ar kvépavi-
mo taky paralyzius (Badaras, Jonusiené, 2014).

Ka turéty zinoti vaikas:
- visi narkotikai yra itin kenksmingi sveikatai, jie veikia psichika, sukelia
priklausomybe, Zlugdo asmenybe, todél saugiausia - jy nevartoti;

- kokios yra narkotiky vartojimo pasekmeés (teisinés, socialinés, psicho-
loginés) bei Zala organizmui.

Priminimas tévams:

- informacija apie atskirus narkotikus, pateikite atsizvelgdami j vaiko

amziy, kad tai nesukelty vaiko susidomeéjimo bei noro juos isSbandyti.
G >
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NAUJOS PSICHOAKTYVIOSIOS
MEDZIAGOS

Per pastarajj desimtmetj pasaulio narkotiky rinka pasipildé daugiau nei 600
naujy sintetiniy psichoaktyviyjy medziagy. Kasmet sulaukiama vis daugiau pra-
nesimy apie naujas psichoaktyviagsias medziagas. Europos narkotiky ir narkoma-
nijos stebésenos centro duomenimis, kiekvieng savaite Europos rinkoje atsiran-
da vidutiniskai po 1 naujg medziaga. Daugelyje valstybiy Sios medziagos kelia
rimty socialiniy ar sveikatos problemuy.

Naujos psichoaktyviosios medziagos (angl. new psychoactive
substances) - tai grynos formos ar ruoSiamos naujos narkotinés ir psicho-
tropinés medziagos, kurios néra jtrauktos j 1961 m. Jungtiniy Tauty ben-
draja narkotiniy medziagy bei j 1971 m. Jungtiniy Tauty psichotropiniy
medziagy konvencijas, ir gali kelti pavojy visuomenés sveikatai, panasiai
kaip medziagos, iSvardytos minéty konvencijy sarasuose (pvz., morfinas,
kokainas, heroinas, opijus, amfetaminas, LSD, THC ir kt.).

\ J

Naujos psichoaktyviosios medziagos savo kelig j rinka randa reklamuoja-
mos kaip natdralus ar legalUs produktai (dar vadinami,legal highs” ar,designer
drugs”), parduodami specializuotose parduotuvése ar internetinéje prekyboje.
Dazniausiai naujos psichoaktyviosios medziagos jsigyjamos internetu, kaip jau
seniai zinomy narkotiky pakaitalas, tac¢iau parduodamos kaip maisto papildai
(,supplements”), vaistai (,drugs”, ,medicines”), buitinés priemonés (,odos vali-
kliai”), cheminiai reagentai moksliniams tyrimams (,research chemicals”), augaly
trasos (,plant food”) ar teisétos prekés (,legal highs”), tikslingai nurodant, kad
produktas neskirtas Zzmonéems vartoti.

Tai daugiausia sintetiniai kanabinoidai, sintetiniai fenetilaminai, sintetiniai
katinonai ir kiti sintetiniai dariniai, imituojantys kanapiy, amfetamino bei kokai-
no poveiki, ir kurie rinkoje dar vadinami,dizaineriy narkotikais", ,vonios drusko-
mis”, ,spice” ir kt. Sios medZiagos parduodamos jvairiomis formomis: tabletés,
suktinés, Zoliniai misiniai, milteliai, druskos, markutés, nosies purskalai ir pan.

2015 m. ESPAD tyrimo rezultatai rodo, kad nors ir nezymiai mazéjant ,jprasti-
niy” narkotiky paplitimui, didéja 15-16 mety amziaus moksleiviy skaicius, ban-
dziusiy vartoti naujas psichoaktyvigsias medziagas. Tyrimo metu responden-
tams buvo pateikti klausimai apie naujas psichoaktyvigsias medziagas, kurios
apibudintos taip: ,Kartais jau prieinamos ir naujos psichoaktyvios medziagos,
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kuriy poveikis panasus j uzdrausty narkotiky (pvz., amfetamino, kanapiy, koka-

7

ino ar ekstazio). Sios medziagos dar vadinamos ,buzais* ,spice” ,legaliais svai-
galais”, ,etnobotaniniais”, ,tiriamaisiais chemikalais” ir gali bati jvairaus pavidalo,
pvz., zoliy misinys, milteliai, kristalai ar tabletés”. Bande vartoti tokiy medziagy
nurodé 5,4 proc. visy moksleiviy, tarp jy 5,8 proc. berniuky ir 5 proc. mergaiciy.
Dar 7,7 proc. mokiniy (8,9 proc. berniuky ir 6,6 proc. mergaiciy) nurodé, kad néra
tikri / nezino, ar yra vartoje batent tokiy medziagy. Jy nevartoje nurodé 87 proc.
moksleiviy (85 proc. berniuky ir 89 proc. mergaiciy).

Naujy psichoaktyviyjy medziagy gamintojai, siekdami imituoti kontroliuoja-
my narkotiky poveikj ir teisétai tiekti juos j rinka, nuolatos keicia kontroliuojamy
narkotiky chemine sudétj naujomis, teisés ak-
tais dar nekontroliuojamomis cheminémis me-

dziagomis. Siekiant iSvengti kontrolés, naujos Nezinomos medziagos -
psichoaktyviosios medziagos daznai klaidin- pavojus sveikatai ir
gai Zenklinamos, pavyzdziui, kaip ,moksliniy gyvybei

7

tyrimy cheminés medziagos’, ,augaly trasos”.
Kartais specialiai nurodoma, kad produktas
neskirtas vartoti Zmonéms.

Sparciai atsirandant vis naujoms psichoaktyviosioms medziagoms, susidu-
riama su dideliais sunkumais siekiant jvertinti jy poveikj sveikatai. Daugelis nau-
jy psichoaktyviujy medziagy néra istirtos arba apie jy poveikj zmonéms Zinoma
nedaug. Siy medziagy gamintojai sudedamuyjy daliy sarase neretai nurodo ne
visas sudeétyje esancias sintetines medziagas bei jy kiekius. Vartojant nezino-
mas medziagas ir nezinomais kiekiais, galimi rimti sveikatos sutrikimai (Sirdies
ritmo, kvépavimo sutrikimai, haliucinacijos, traukuliai ir kt.), perdozavimas ar net
mirtis. Daugiau informacijos apie naujas psichoaktyviasias medziagas galima
rasti Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento interneto svetai-
nés www.ntakd.Irv.It rubrikoje ,Naujos psichoaktyviosios medziagos”, nuoroda:
http://ntakd.Irv.lt/It/naujos-psichoaktyviosios-medziagos
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PATARIMAI TEVAMS, KAIP KALBETIS
SU VAIKU APIE PSICHOAKTYVIASIAS
MEDZIAGAS

Neatidéliokite pokalbio

Pradéti kalbétis su vaiku apie tabako, alkoholio bei narkotiky zalg reikéty nuo
pat vaikystés ir ankstyvos paauglystés. Svarbu, kad apie psichoaktyviyjy medzia-
gy vartojimo zalg daugiau informacijos vaikas gauty i$ savo tévy ar kity jiems
artimy suaugusiyjy asmeny, nes bendraamziai ar internetas gali jiems suteikti
klaidingy ziniy.

Klaidinga manyti, kad vaikas bus apsaugotas nuo problemuy, susijusiy su
psichoaktyviyjy medziagy vartojimu, jei apie tai neturés jokios informacijos.
Uzaugintas ,Siltnamio” salygomis vaikas, pradéjes savarankiska gyvenima, gali
susidurti su dar didesnémis problemomis, nes neturés ziniy ir jgtudziy, kaip jas
spresti. Todél psichologai tévams pataria — uzuot bandzius apsaugoti vaika nuo
jvairiy problemy, mokyti jj patj jas jveikti.

Naujausig informacija apie psichoaktyviyjy medziagy
poveikj ir zalg vaiky sveikatai bei patarimus galima
rasti Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés
departamento interneto svetainés ntakd.Irv.It
rubrikoje ,Prevencija”.

Nereikéty vaiko gasdinti akcentuojant ilgalaikes neigiamas psichoaktyviyjy
medzZiagy vartojimo pasekmes - sveikatos sutrikimus ar mirtj. TaCiau batina pa-
aiskinti, kodél psichoaktyviyjy medziagy negalima vartoti vaikams.

Jei mazas vaikas savo kalboje pamini narkotikus, atsargiai paklauskite, ka jis

apie tai Zino. Pasakykite, kad norédamas suZzinoti daugiau, visada gali kreiptis |
jus, ir paprasykite, kad pasisakytuy, jei kas nors jam siulys pameginti narkotiky.
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Mokykite, kaip pasakyti,ne”

Tévai turéty vaika iSmokyti pasakyti,ne” ir atsilaikyti neigiamam bendraam-
ziy spaudimui. Sukurkite su vaikais,atsisakymo strategija”, labiausiai tinkancia ti-
piskoms situacijoms (pvz., kai siloma vartoti alkoholj ar parukyti). Yra daug jvai-
riy budy atsisakyti psichoaktyviyjy medziagy, juos galite aptarti su savo vaiku:

« Paprasciausias,NE" NesureikSminkite Sio pasialymo ir mandagiai atsisaky-
kite. —,Aciq, bet ne”.

- Pasakykite, kaip yra i$ tiesy. Bukite savimi ir savais zodZiais pasakykite, kad
nevartojate. —,Aci, bet a$ nerukau / negeriu / nevartoju narkotiky".

- Pasiteisinkite. Zmonés juk nuolatos teisinasi ir ¢ia nieko baisaus. — ,Turiu
susitikti su draugu”,Mane iSmes i$ krepSinio komandos”.

« Pakeiskite tema. Taip galite iSblaskyti zmogy, kuris jums sialé. —,AciG, bet
nenoriu. Klausyk, ar matei kaip keistai Siandien apsirengusi Kristina?”

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

- Atidéliokite. Atidéliojimas veikia, kai spaudimas isbandyti psichoaktyvia-
sias medziagas didéja. Bet tai tikrai nereiskia, kad i3 tiesy pabandysite sia-
lomas medziagas.,Ne, gal véliau”

- ,Sugedusi plokstelé”. Pateikite vieng priezastj, kodél nenorite vartoti ir jg
kartokite. Tik svarbu nejsitraukti j ginca, diskusija su psichoaktyvigsias me-
dziagas situlanciu asmeniu Siuo atveju nepadés. ,Acil, bet ne. Man nuo jy
bloga“ Pakartokite tai, jei jus toliau spaudzia.

Domeékiteés vaiku ir skirkite jam laiko

Vaikams taip pat yra svarbu, ar tévai domisi jy gyvenimu ir kiek laiko pralei-
dzia kartu su jais. Vaikai, kurie Seimoje jauciasi mylimi, Zenkliai maziau vartoja
tabaka ir alkoholj. Tad stenkités surasti galimybiy dazniau pabdti su savo vaiku.
Taip pat vaiky, kurie nevartoja alkoholio, tévai dazniau Zino, kaip jy vaikai leidzia
laisvalaikj ir lankosi su vaikais Siems svarbiose varzybose. Domékités, kur ir su
kuo jasy vaikas leidzia laisvalaikj, susipaZinkite su jo draugais ir jy tévais. Taciau
neperlenkite lazdos — uzuot grieztai nusprende, su kuo vaikas gali bendrauti, o
su kuo ne, skirkite laiko pokalbiui apie tai, kas yra geras draugas. Skatinkite savo
vaikg turiningai praleisti laisvalaikj. Jei jis nukreips visg energijg mégstamiems
pomégiams, tuomet turés maziau paskaty dométis zalingais jprociais.
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Rodykite gera pavyzdj

Dazniausiai vaikas renkasi gyvenimo bada ir tam tikrus sprendimus perimda-
mas tévy elgesio modelj. Taigi, visur ir visada rodykite jam gera pavyzdj, nes vai-
kui svarbus jasy elgesys, jis stebi tai, ka jus sakote ir kg darote. Todél pagalvokite,
ar jusy namuose vaiky akivaizdoje rikoma, o gal vartojamas alkoholis?

Nustatykite aiSkias Seimos taisykles

Tévai kartu su vaiku turéty aptarti ir nustatyti Seimoje galiojancias taisykles
(koks elgesys yra tinkamas ir koks ne, ka tévai leidzia daryti, o kam nepritaria).
Svarbu, kad aptartos taisyklés nepriestarauty paciy tévy elgesiui, t. y. tévai ne-
gali elgtis vienaip, o i3 vaiko reikalauti elgtis kitaip. Tévai gali pasitlyti vaikui pa-
¢iam sugalvoti taisykles, kuriy jis turi laikytis. Tik esant aiskioms leistino elgesio
riboms, vaikas suvoks, kad jas perzenges gali tikétis tam tikros tévy reakcijos.
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JEI ]TARIATE, KAD VAIKAS VARTOJA
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS

Tévai daznai nezino, ar jy vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas. Taip
atsitinka, kai tévai nekreipia démesio j pozymius, rodancius, kad pakito vaiko
elgesys. Tévams reikia atidziai stebéti vaiko elgesj. Taip pat svarbu Zinoti ir vaiko
nuostatas j psichoaktyviuyjy medziagy vartojima, Zalg, pasekmes, kontroliuoti ar

laikomasi Seimoje nustatyty taisykliy.

Ypatingg démesj tévai turéty skirti vaikui tam tikrais vaiko raidos etapais,
kuomet jis yra labiausiai pazeidziamas tiek fiziologiskai (pvz., lytinio brendimo
laikotarpiu), tiek socialiai (pvz., tévy skyrybos, gyvenamosios vietos kaita ir pan.),
tiek psichologiskai (pvz., darzelio, mokyklos lankymo pradzia). Jvairiais vaiko as-
menybés raidos etapais kinta jo suvokimas, pozilriai, jgtdziai, elgesys, o taip pat
ir rysiai su aplinka, kuri tuo metu supa vaika, t. y. gali pasikeisti santykiai su Seima,

bendraamziais, mokykla ir pan.

Pozymiai, rodantys, kad vaikas gali turéti problemy (tarp jy ir susi-
jusiy su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu):

be jokios priezasties prarandamas susidoméjimas ankstesniais po-
mégiais (pvz., sportu);

pasikeite valgymo ir miego jprociai;

mazesnis rapinimasis savo isvaizda;

blogéjantys santykiai su Seima ir draugais;

be jokios priezasties pasireiskiantis agresyvus, maistingas elgesys;

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

pamoky praleidinéjimas, mokymosi pazangumo pablogéjimas;

atsirades vaiko abejingumas viskam —,man niekas nejdomu®, moty-
vacijos sumazeéjimas, démesio sutelkimo sunkumai;

pinigy ar brangiy daikty dingimas i namy ar staigus pinigy
atsiradimas;

anksciau buves nejprastas vaikui melavimas ir apgaudinéjimas;

atsirades nervingumas, staigi nuotaiky kaita, iSryskéjusi paranoja.

32




VAIKAI SEKA TEVY PAVYZDZIU

Vaiko elgesio pokyciai nebutinai reiskia, jog vaikas vartoja psichoaktyvigsias
medziagas, nes tai gali bati susije su jvairiomis psichologinémis problemomis.
Jei tévai laiku nepastebés vaiko elgesio pokyciy, neissiaiskins to priezasciy ir
adekvaciai j tai nesureaguos, tai vai-
ko elgesys, psichologinés problemos

gali tapti rizikos veiksniais, skatinan- Vaiko elgesio pokyciai nebutinai
¢iais piktnaudziavima psichoaktyvio- reiskia, jog vaikas vartoja
siomis medziagomis. psichoaktyviasias medziagas, nes
Esant jtarimams, kad vaikas var- tai gali bati susije su jvairiomis
toja psichoaktyvigsias medziagas, té- psichologinémis problemomis

vai privalo savo vaikui pasakyti, kad
pastebéjo pasikeitusig jo elgseng ir
yra tuo susirtpine. Taip pat reikéty pasikalbéti su vaiko mokytojais, draugais:
gal ir jie pastebéjo pasikeitusj vaiko elgesj. Bet kokiu atveju labai svarbu, kad
turintys jtarimy tévai kreiptysi pagalbos j mokyklos psichologa, psichologiniy
pedagoginiy tarnyby, psichikos sveikatos centry ar priklausomybeés ligy centry
specialistus (Zr. skyrelj,,Kur kreiptis pagalbos Vilniaus mieste ir rajone, jei vaikas
vartoja psichoaktyvigsias medziagas®, 32 psl.).

Jei suzinojote, kad vaikas vartoja narkotikus

Kalbékités tuomet, kai esate ramiis

SuZinoje, kad vaikas vartoja narkotikus, tévai paprastai pradeda panikuoti.
Tokiu atveju pokalbj su savo atzala nukelkite vélesniam laikui. Geriau pasivaiks-
Ciokite, paméginkite nurimti. Pamastykite ir i$ anksto nuspreskite, ka norite savo
vaikui pasakyti. Tai padés kontroliuoti pokalbio eiga.

Leiskite vaikui iSsikalbéti

Pokalbiui su vaiku reikia nepagailéti nei laiko, nei kantrybés. Turite klausytis,
ka sako vaikas, ypatinga démesj kreipdami j jo jausmus. Nebijokite klausti, ais-
kintis — kuo daugiau suprasite, tuo lengviau bus spresti problema. Paprasykite,
kad jasy vaikas savais ZodzZiais paaiskinty, kodél vartoja narkotikus. Gali paaiské-
ti, kad tai daryti jj vercia toli grazu ne problemos $eimoje ar mokykloje. Narkotiky
vartojimas gali bati noro viska iSméginti ar paauglisko maisto padarinys. O gal
narkotikai jasy vaikui tiesiog yra nesunkiai prieinami?
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Venkite klausimo , kodél?”

,Kodél?"yra blogiausias klausimas, kurj galite uzduoti vaikui, nes tai akimirks-
niu iSprovokuoja gynybine jo reakcija. Be to, paauglys i3 tiesy gali aiskiai nezi-
noti, kodél pradéjo ar galvoja pradéti vartoti narkotikus. Klausimai turéty bati
atsargesni, stenkites issiaiskinti ,kaip?’, ,kada?”’, ,ka?", ,kur?” Tai padés palaikyti
pokalbj, o ne tik sulaukti atsakymo ,taip” arba ,ne”

Nuraminkite

Jei vaikas turi problemy dél narkotiky, jam svarbu zinoti, kad susilauks is jasy
pagalbos. Nors turite nuolat priminti, kad pasitikite juo, nebijokite isreiksti nu-
sivylimo, jei Sis pasitikéjimas nepateisinamas. Bukite pasiruose ir galimam pasi-
priesinimui, manipuliacijoms bei tokioms frazéms kaip ,Tu manim nepasitiki... AS
nevartoju narkotiky... Tau j mane nusispjauti”

Neieskokite kaltininky

Tévai paprastai svarsto, kas galéty bati kaltas, kad jy vaikas pradéjo varto-
ti narkotikus. Kartais visa kalté suverciama paciam paaugliui, neretai kaltinami
narkotiky prekeiviai, dar dazniau manoma, kad ko nors imtis turéty mokykla.
Taciau Zarstymasis kaltinimais nepadés pasijausti geriau. Norint apsaugoti savo
vaikus nuo narkotiky, padéti jiems, svarbu patiems suprasti, kodél jaunimas var-
toja narkotikus, kokius pojucius jie sukelia. Suauge, kurie galvoja, kad jaunimas
vartoja, nes yra pasileides, nebezino, ko noréti’, ,neturi uzsiemimo” ir ,jei tik pa-
norés, galés mesti vartoti’, tikrai negalés padéti.
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Greito psichoaktyviyjy medziagy
nustatymo organizmo terpeése testai

Siekiant issiaiskinti, ar vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas galima at-
likti greito psichoaktyviyjy medziagy nustatymo organizmo terpése testa, ku-
rio pagalba galima identifikuoti psichoaktyviasias medziagas. Psichoaktyviasias
medziagas galima aptikti seilése, plaukuose, bet dazniausia naudojami testai,
skirti aptikti psichoaktyvigsias medziagas Slapime.

Specialiy testy psichoaktyviyjy medziagy aptikimui Slapime galima jsigyti
vaistinése. Testg nesudétinga atlikti vadovaujantis prie testo pridedama instruk-
cija. Dazniausia psichoaktyvioji medziaga Slapime nustatoma iki 7 ar 14 dieny
po vartojimo. Kanapés paprastai nustatoma iki 30 dieny po vartojimo.

Atlikus testg ir gavus teigiama atsakyma, pirmiausia batina konsultuotis su
gydytoju, nes vartojant kai kuriuos gydytojo paskirtus vaistus gali bati teigiamas
testo rezultatas dél vaisto apykaitos produkty.

Aplinkos testavimas

Aplinkos testai — metodas, kurio pagalba galima aptikti narkotiniy ar psi-
chotropiniy medziagy pédsakus aplinkoje ant daikty pavirsiy (pvz., mokykloje,
darbovietéje). Tokios narkotinés ir psichotropinés medziagos kaip susmulkintos
kanapiy dalys, heroino, kokaino, amfetamino, metamfetamino milteliai pagal
savo kilme ir forma, iSorés poZzymius yra birios, nasios, lengvai pasiskleidzian-
¢ios aplinkoje, todél Siy medziagy mikrodalelés gali patekti ant jvairiy objekty
pavirsiy (pvz., palangiy, staly, dury rankeny). Svarbu pazymeéti, kad atliekamas
aplinkos testavimas parodo ne narkotiniy ar psichotropiniy medziagy vartojimo
fakta, o narkotiniy ar psichotropiniy medziagy pédsaky aptikima patalpose, ku-
riose testavimas buvo atliktas.
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AZARTINIAI LOSIMALI

Lietuvoje azartiniai losimai, o ypac paaugliy losimas yra paplitusi, taciau kol
kas reciau tyrinéjama problema. Remiantis turimais duomenimis galima teigti,
kad paaugliai ne tik loSia (nepaisant jstatyminiy apribojimy), taciau ir susiduria
su priklausomybés nuo losimo pasekmémis dar pries sulaukdami savo teiséto
amziaus losti.

Azartinis losimas yra Zaidimas i$ pinigy, kurio rezultata lemia visiskai
atsitiktinis jvykis, ir tuo jis is esmés skiriasi nuo kity zaidimuy, kuriy rezul-
tatai priklauso nuo zaidéjy jgudziy, sugebéjimy zaisti ir laiméti zaidima.

Azartiniy loSimy prevencija - tai priemoniy visuma padedanti uzkirsti
kelig azartiniy loSimy keliamiems pavojams. Jos tikslas Sviesti visuomene
siekiant sumazinti rizikos veiksnius ir formuoti tinkamas nuostatas j azar-

tinius loSimus.
\ J

Priklausomybé nuo azartiniy loSimy arba ,ludomanija“ pasizymi liguistu ir
rizikingu potraukiu azartiniams loSimams. Daznéjant loSimy skaiciui, didéja po-
reikis losti ar dalyvauti loSime, o bandant sustabdyti loSima ar nesant galimybés
ji testi pastebimas abstinencijos sindromas, pasireiskiantis nuotaiky kaita, nea-
dekvaciu elgesiu, mastymo, atminties ir miego sutrikimais, apatija, somatiniais
sutrikimais, mintimis arba bandymais Zudytis. Palaipsniui, prarandama galimybeé
savo valios pastangomis atsisakyti loSimo, o emocinis rySys su Zmonémis tampa
nebesvarbus, jo pradedama vengti. Kylant emociniam nepasitenkinimui ir jtam-
pai, vieninteliu badu to iSvengti tampa losimas kaip pabégimo nuo realybés for-
ma. Ludomanijos gydymas yra ilgas ir labai sudétingas procesas, reikalaujantis
begalés pastangy tiek i$ losianciojo, tiek i$ jo artimyjy.

Remiantis jvairiy moksliniy tyrimy duomenimis, priklausomy nuo loSimo pa-
augliy (14 - 18 mety amziaus) skaicius gali bati nuo 2 iki 6 proc. Remiantis 2015
m. ESPAD duomenimis, 11,8 proc. 15-16 mety amziaus mokiniy nurodé piktnau-
dziave internetu dél loSimo i3 pinigy per pastaruosius 12 ménesiy iki apklausos.
LoSimas i$ pinigy internetu budingesnis berniukams: kas penktas pripazino, kad
per pastaruosius 12 ménesiy iki apklausos naudojo interneta dél loSimo i$ pini-
gy, kas deSimtas tai daré karta per ménesj ar reCiau. Problemiskiausiy ,loséjy”
grupei, kai loSia i$ pinigy internetu ne raciau kaip 2-3 kartus per savaite, taip pat
priklauso berniukai — net 6,4 proc. jy teigia naudojantys internetg dél loSimo i$
pinigy ne reciau kaip 2-3 kartus per savaite (merginos - 3,7 proc.)
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Kodél su paaugliais reikia kalbéti apie azartinius
loSimus ir jy keliama rizika?

Paaugliai su azartiniais loSimais tiesiogiai ar ne tiesiogiai susiduria beveik
kiekviena diena. Tai gali bati reklama internete, informacija miesto gatvése, fil-
muose, zaidziant kompiuterinius zaidimus, bendraujant su bendraamziais, ziu-
rint televizija, loSiant artimoje aplinkoje ir pan. Veikiamas visos Sios informacijos,
paauglys savarankiskai formuoja savo poziirj j losima, kaip daznai pasitaiko, jos
blna pozityvios loSimo atzvilgiu, dél to klaidingos ar net zalingos. Paauglysté
netruks amzinai ir po keleriy mety jis taps pilnameciu asmeniu, kuris galés lega-
liai dalyvauti loSimuose ir kiek rizikingas bus jo losimas suaugusiojo gyvenime,
didzigja dalimi priklauso ir nuo tévy ir kity suaugusiujy perteikty Ziniy, nuostaty.

Zenklai, rodantys, kad paauglys gali turéti problemy
dél losimo.

Fiziniai poky¢iai: neramus miegas, nuovargis, sutrikusi mityba, atsiran-
dantys galvos, skrandZio skausmai, dazniau pamir$tami jvairius dalykus.

- Emociniai pokyciai: nuotaiky svyravimai, padidéjes nerimas, issiblasky-
mas, depresinés nuotaikos, mintys apie savizudybe, melas, susierzinimas.

- Problemos mokykloje: suprastéje pazymiai, lankomumas ar elgesys.
- Santykiai: pablogéje santykiai su draugais, $eimos nariais.

- Pinigy trukumas arba daikty dingimas i$ namy: nepaaiskinamy sko-
ly atsiradimas, daznesnis skolinimasis pinigy arba atsirade asmenys, rei-
kalaujantys grazinti skola, asmeniniy arba $eimos nariy daikty dingimas,
ateinantys laiskai i$ greityjy kredity bendroviy dél neapmokeéty kredity,
neapaiskinami trakumai Seimos nariy banko saskaitose.

- Piktnaudziavimas tam tikromis medziagomis: pastebimas alkoholio ir/
ar psichoaktyviyjy medziagy vartojimas.

Kvitai: aptinkami mokéjimy kvitai i$ lazyby punkty, plastikinés kortelés su
losimus organizuojanciy bendroviy pavadinimais.

« SMS Zinutés: reklaminio pobudzio Zinutés i$ loSimus organizuojanciy
bendroviy, perspéjamojo turinio Zinutés dél skoly grazinimo i$ greity-
jy kredity bendroviy, grasinamo turinio zinutés i$ bendraamziy ar is kity
asmeny.
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Ka turéty zinoti vaikas:

+ Nepilnameciams asmenims losti azartinius Zzaidimus draudZiama;
« azartiniai loSimai — tai pramoga, o ne budas uzsidirbti pinigy;

- apie azartiniy losimy keliamus pavojus ir priklausomybés rizika.

Priminimas tévams:
- kalbéti apie loSimy zala rekomenduojama su vaikais nuo 10 mety
amziaus arba tuomet, kai vaikui kyla klausimy Sia tema;
« svarbu formuoti vaiko tinkamas nuostatas apie azartinius losimus;

« kilus klausimams, kreiptis pagalbos j specialistus, nelikti vieniems su
problema;

« paaiskinti vaikui, kad pagalba yra prieinama, jei vaikas turi klausimy
ar problemy dél azartiniy losimy, kreiptysi pagalbos j patikimus su-
augusius asmenis (tévus, globéjus, mokyklos psichologg ar pan.).

« savo elgesiu rodykite tinkama pavyzdj vaikams.
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PATARIMAI TEVAMS, KAIP KALBETIS
SU VAIKU APIE AZARTINIUS LOSIMUS

Kaip pradéti pokalbj su paaugliu apie azartinius
loSimus?

- Parinkite laika, kuomet Jisy vaikas atrodo labiausiai atviras diskusijai,
pavyzdZiui:
- Reklamos apie azartinius losimus arba laidos loSimy tema metu;
- Jeijis pats iskelia Sig temg;
- Jei jis pasakoja apie savo draugo dalyvavima losimuose (kortos mokykloje,
monety kratymas);

- Jei pastebite jo netinkamas nuostatas apie azartinius loSimus, pavyzdziui:
Jsivaizduoji koks buciau turtingas, jei iSmokciau Zaisti pokerj”;
— Jei kuris nors Seimos narys iskelia loSimo tema;

- Jei Seimos narys ar Seimos draugas dalinasi savo skaudzia ar sékminga
losimo/-y patirtimi.

- Uzduokite klausimus. Paméginkite issiaiskinti, kg vaikas galvoja apie losi-
mus, k3 apie juos Zino, kas jam atrodo patrauklu ar nepatrauklu loSimuose, kaip
jis supranta losimo rizika ir pan. IS paauglio reakcijy ir atsakymy galésite len-
gviau suprasti, kaip tinkamai kalbéti apie losimy tema.

- Pasidalinkite savo nuomone ar susirGpinimu dél pagauliy loSimo. Leiskite
paaugliui isreiksti savo nuomone, taciau nepamirskite priminti apie galimas losi-
my pasekmes. Jei Jasy aplinkoje yra asmuo, turintis problemy dél losimuy, jis gali
tapti geru pavyzdziu aptariant nekontroliuojamo losimo keliamas pasekmes.

Kaip apsaugoti paauglj nuo galimy problemy dél
azartiniy losimy?

- Bukite jsitrauke. Domékités, ka paauglys veikia laisvu laiku, kaip ir kur lei-
dzia savo laika ir pinigus, su kuo bendrauja laisvalaikiu, domékités jo draugais.
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- Taisykleés ir pasekmés. Nustatykite paaugliui aiSkias elgesio taisykles, ribas
ir pasekmes uz taisykliy nesilaikyma. Tvirtai jy laikykités.

- Apribokite ar pasalinkite loSimus kaip pramogos formg Seimoje, pakeis-
dami juos kitais laisvalaikio su Seima praleidimo bidais.

- Paaiskinkite rizika. Paaugliams labai svarbu paaiskinti, kuo rizikingi azar-
tiniai loimai.

- Rodykite pavyzdj. Daznai paaugliai mokosi i$ Jusy losimy pavyzdziy, todél
svarbu kalbéti apie atsakinga loSima, paaiskinant, kodél svarbu laikytis pinigy ar
laiko limito taisykliy.

- |diekite kompiuteryje tévy kontrolés parametrus, kad galétuméte ap-
saugoti paauglj nuo nepageidaujamos ir Zalingos informacijos internete, o pa-
stebéjus - tinkamai reaguoti j pavojy ir kalbétis.

Kokia zinia reikéty perduoti paaugliui dél azartiniy
losimy?

Azartiniai losimai yra suaugusiujy laisvalaikio leidimo bidas. Losti azarti-
nius loSimus Lietuvoje jstatymai nedraudzia: nuo 18 mety - loSimo automatuy,
bingo salonuose, lazyby punktuose ir nuo 21 mety - losimo namuose (kazino).

Azartiniuose loSimuose viska nulemia tik atsitiktinumas, dél to asmeni-
niai jgadziai, patirtis ar zinios neturi visiskai jokios jtakos galimam laiméji-
mui. Pralaiméjimas yra neatskiriama azartinio loSimo dalis

\

Azartiniy losimy verslas skirtas ne praturtinti lo-

Asmenims Siantjjj, o suteikti jam pramoga ir pasipelnyti i$ jo. Dél
iki 18 mety to uzsidirbtiis loSimy yra nejmanoma.Tie, kas giriasi
draudziama losti uzdirbantys losdami, pvz., lodimo automaty salonuo-

se, i$ tiesy dazniausiai nutyli apie savo pralaiméjimus.

LoSiant azartinius loSimus paauglystéje, keturis kartus padidéja rizika tap-
ti priklausomu nuo losimy. Priklausomybé nuo azartiniy losimy, kaip ir kitos
priklausomybiy rasys gydomos ypac sunkiai ir reikalauja begaliniy losianciojo
valios pastangy ir specialisty jsitraukimo. Atsizvelgiant j tai, kad valios mecha-
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nizmai paauglystéje tik formuojasi, tai dar labiau apsunkina gydyma ir pagalbos
teikima.

Zinomi atvejai, kuomet paaugliai bandydami patekti j losimo automaty sa-
lonus ar lazyby punktus naudoja svetimus asmens dokumentus, dél to labai
svarbu informuoti paauglj, kad svetimo asmens dokumento naudojimas yra
baudziamas Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta tvarka.

Jvykus losimo faktui banant nepilnameciu ar zinant nepilnametj asmenj,
kuris losia, batina nedelsiant informuoti tévus ar kitus patikimus, suaugusius
asmenis ir ieskoti pagalbos. Kartu su suaugusiais informuoti apie jstatymy pa-
zeidimus LoSimy priezilros tarnybos atsakingus asmenis, taip parodant savo
pilietiskuma ir atsakinguma.

Pastebeéjus losimo jstaigoje losiant nepilnametj asmenj, atkreipti loSimo js-
taigos darbuotojo démesj ar jspéti patj losiantjjj dél jo neteiséto buvimo losimo
jstaigoje ar losimo. Prisiminkite, kad gal ir JUsy vaiku kazkas tokiu pat budu
pasirtpins, tad bukime pilietiski.

Siekdama uztikrinti nepilnameciy apsauga nuo azartiniy loSimy, Losimy
priezilros tarnyba savo svetainéje www.lpt.It sukiré anonimine pranesimo for-

ma - Nelegalios loSimo vietos! LoSia vaikai! Buk atsakingas ir pranesk!

Tik visy musy sgmoningumo déka ir bendromis pastangomis galésime uztik-
rinti, kad loSimai buty neprieinami vaikams, jaunesniems nei 18 mety.
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KA VAIKAS NORETY PASAKYTI SAVO
TEVAMS

Kiekvienas i$ masy turéty turéti tokia vieta, kur galéty bati savimi, kur bty
apsaugotas nuo skriaudy ir negandy, kur galéty nieko nebijoti ir laisvai bei sau-
giai jaustis. Tokia vieta turéty bati namai.

Mama, Téti, gali man padéti augti sveikam ir
laimingam, jeigu:

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

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

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

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

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

Negrasini ir negasdini.

- Jei dar kartq sitaip pasielgsi, gausi pylos.
Tada man atrodo, kad pasaulis yra piktas ir nemielas.
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Nejsakinéji man.

- Sutvarkyk tai! Mikliai!

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

Nevertini.
- Ko vaikstai kaip kerépla?
Noréciau apie save galvoti gerai.

Mama, Téti, pokalbiai su vaikais:

« moko kaip isreiksti savo jausmus ir poreikius;
- isblasko jy vienisuma;

- suteikia jiems pasitikéjimo savimi;

+ sumazina jtampa.

Prisiglaudimai:

- padeda uzmigti;

+ padidina atsparuma;

« prislopina stresg;

- suteikia saugumo jausma;

+ padeda atrasti savo vieta pasaulyje.

Mama, Teti, Priglausk mane ir mylék mane tokj,
koks as esu!

Mama, Téti, labiau uz viska noriu, kad Jas:
Démesingai klausytuméte, kai kg nors Jums pasakoju. Atidétuméte laikras-
tj j Song, iSjungtuméte televizoriy ir atidziai zvelgtumeéte j mane.
Stengtumétés suprasti ka as iSgyvenu, kas naujo jvyko ir kas vyksta su ma-
nimi. DZiaugtumeétés ar litdétumeéte kartu su manimi.

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

Kalbétumeéte su manimi ir klausinétumeéte, ka as galvoju apie jvairius daly-
kus, neparodydami, kad galbat, a3 Sito dar nesuprantu.

Kartu su manimi sprestuméte, kokios yra mano pareigos namuose.
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Vaikai griebiasi psichoaktyviyjy medziagy, nes:

+ nenori jaustis blogesni uz kitus;

+ nesugeba atsisakyti;

« pamégdzioja kitus;

+ nori priesintis suaugusiyjy nurodymams;
- troksta nugaléti savo drovuma;

« iesko budy, kaip labiau savimi pasitikéti;
« numalsina smalsuma;

« nuobodziauja, neturi kuo uzsiimti;

« nori atkreipti j save démesj.

Mama, Teti, brendimas kartais yra sunkus procesas,
todel:

Jeigu busi Salia manes, daug su manimi kalbésiesi, skirsi man savo de-

mesj ir laika, leisi man buti Salia taves, kai tu ka nors darai, tada as:
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* jausiuosi gerai;

« man seksis mokykloje;

« mokésiu susirasti draugy;

+ jausiuosi saugus;

- geriau suprasiu pasaulj;

- atsisakysiu, kai kas nors jkalbinés daryti kg nors bloga.

O kai busiu didelis:

- basiu malonus Zmonéms;

+ mylésiu pasaulj;

+ sugebésiu jveikti sunkumus;
+ jmane bus galima ,atsiremti”.
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Mama, Téti, kad mane myli jsitikinu, kai:

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

Kalbédamas su manimi naudoji tokius zodzius, kaip: ,prasau’; ,acii’,
»atsiprasau”,

- Atsiprasau, bet suklydau.

Mokausi pagarbos Tau ir kitiems.

Mokai mane, duodi man naudingy patarimy.
- Makaronus visuomet reikia mesti j verdantj vanden,.
Tuomet Zinau, kad tikrai susitvarkysiu savo gyvenime.

Démesingai manes klausai.
- Pastebéjau, kad turi naujq draugq.
Noriu su Tavimi kalbétis apie savo rapescius.

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

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

Leidi man kartu priimti sprendimus.
- Pamgqstyk, kokiq mokyklq norétum lankyti.
Tuomet mokausi atsakomybes.

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 basiu jlsy
draugas. Atminkite, man svarbiau ne kritika, pavyzdys. O be to, as jus taip
myliu — prasau, mylékite ir jas mane...
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KUR KREIPTIS PAGALBOS, JEI VAIKAS
VARTOJA PSICHOAKTYVIASIAS
MEDZIAGAS

INFORMACINE, KONSULTACINE PAGALBA MOKYKLOMS,
MOKYTOJAMS, VAIKAMS, TEVAMS (TEISETIEMS ATSTOVAMS

PAGAL |STATYMA) TEIKIA
Pavadinimas Kontaktai
Miesty ir rajony psichologinés http://www.sppc.lt/index.php?1484240090
pedagoginés tarnybos

KONSULTAVIMAS PREVENCINES VEIKLOS, MOKYMY, VAIKY IR
JAUNIMO SVEIKATOS STIPRINIMO PRIEMONIY ORGANIZAVIMO
IR JGYVENDINIMO KLAUSIMAIS

Pavadinimas Kontaktai

Miesty ir rajony savi- http://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-
valdybés visuomenés prieziura/visuomenes-sveikatos-prieziura-savivaldybese/
sveikatos biurai visuomenes-sveikatos-biuru-metai

INFORMACIJA PSICHIKOS SVEIKATOS KLAUSIMAIS TEIKIAMA
PSICHIKOS SVEIKATOS CENTRUOSE

Jtarus, kad vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas, pagalbos galima
kreiptis | miesto ar rajono savivaldybés sveikatos priezilros jstaigose jsteigtus
Psichikos sveikatos centrus. Siuose centruose vykdoma ambulatoriné psichi-
kos sveikatos priezilra, teikiama psichologiné ir socialiné pagalba psichikos ir
elgesio sutrikimy turintiems asmenims bei jy Seimos nariams. Pirminés ambu-
latorinés psichikos sveikatos centro paslaugos teikiamos visiems prie Psichikos
sveikatos centro prisiregistravusiems asmenims. Asmuo prie psichikos sveikatos
centro priregistruojamas uzpildzius prasyma, arba automatiskai, kai prisiraso
prie pirminés asmens sveikatos prieziuros jstaigos. Asmenys, prisirase prie pri-
vaciy pirmines asmens sveikatos prieZiliras paslaugas teikianciy centry, dél psi-
chikos sveikatos paslaugy turéty kreiptis j Siy centry administracijas. Siuntimas
konsultuotis Psichikos sveikatos centre nereikalingas.
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Pavadinimas Kontaktai

Miesty ir rajony psichikos sveikatos | http://www.vpsc.lt/images/PSC_2017.pdf
centrai

INFORMACIJA PSICHOAKTYVIYJY MEDZIAGY VARTOJIMO
KLAUSIMAIS TEIKIAMA RESPUBLIKINIAME PRIKLAUSOMYBES
LIGY CENTRE IR JO FILIALUOSE KAUNE, KLAIPEDOVJE,
PANEVEZYJE IR SIAULIUOSE

Respublikiniame priklausomybés ligy centre vaikams, paaugliams, var-
tojantiems psichoaktyviagsias medziagas, bei jy Seimos nariams teikiamos Sios
paslaugos:

« Ambulatoriné pagalba (tel. (8 5) 2137808) — anoniminés gydytojo ir psicho-
logo, socialinio darbuotojo konsultacijos pacientams ir artimiesiems dél
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo. Nemokamas paaugliy testavimas, jta-
rus vartojant psichoaktyvigsias medziagas ar alkoholj, atliekamas visg para
(batinas tévy arba teiséty vaiko atstovy dalyvavimas, batini asmens doku-
mentai). Nustacius narkotiky ar kity psichoaktyviyjy medziagy vartojima,
asmens buklé, nustatoma diagnozé, teikiamos rekomendacijos dél galimy
tolimesniy veiksmy ir gydymo. Batini asmens dokumentai (tévy / teisety vai-
ko atstovy ir vaiko). Darbo laikas — 7-19 val. Ambulatorinio skyriaus gydytojas
psichiatras gali nukreipti psichologo konsultacijoms. Taip pat organizuojami
uzsiémimai rizikos grupés vaikams (paprastai iki 12 m. amziaus), kuriy tévai
vartoja psichoaktyvigsias medziagas (uzsi€mimai vyksta pirmadieniais, tre-
¢iadieniais 17.30-18.30 val.). Daugiau informacijos tel. (8 5) 216 0014.

« Stacionariné pagalba (IV priklausomybiy psichiatrijos skyriuje) — abstinen-
cijos sindromo gydymas, psichologo, socialinio darbuotojo pagalba. Bati-
nas tévy arba teiséty vaiko atstovy sutikimas. ] skyriy siuncia ambulatori-
nio skyriaus gydytojas psichiatras.

« Vaiky ir jaunimo reabilitacijos skyriuje teikiamos stacionarinés paslaugos
15-24 mety amziaus vaikams ir jaunimui, zalingai vartojantiems bei ser-
gantiems priklausomybe nuo psichoaktyviyjy medziagy. Vaiky ir jaunimo
reabilitacijos trukmeé yra 1-3 ménesiai, esant poreikiui reabilitacijos kursas
pratesiamas iki 6 ménesiy. Reabilitacijos skyriaus pacientai dalyvauja indi-
vidualiuose bei grupiniuose uzsiémimuose. Skyriuje dirbantys specialistai
ugdo bendravimo jgudzius, moko atpazinti, suprasti ir jvardinti savo jaus-
mus, skatina siekti asmeniniy tiksly bei gilina pasitikéjima savimi. Dél siun-
timo | skyriy pacientai gali kreiptis j Vilniaus priklausomybés ligy centro
ambulatorinio skyriaus gydytoja psichiatra ar vaiky paaugliy psichiatra.
Daugiau informacijos tel. (8 5) 2325545.
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Pavadinimas Kontaktai

Respublikinis priklausomybés ligy Gerosios Vilties g. 3, Vilnius

centras (RPLC) info@rplc.lt
www.rplc.lt

RPLC Vilniaus filialas Gerosios Vilties g. 3, Vilnius
Informacija ir registratara
(85)2137808

vilnius@rplc.lt

RPLC Kauno filialas Giedraiciy g. 8, Kaunas
Informacija ir registratara
(837)333255
kaunas@rplc.lt

RPLC Klaipédos filialas Taikos per. 46, Klaipéda
Informacija ir registrattra
(846) 415025
klaipeda@rplc.It

RPLC Panevézio filialas Elektronikos g. 6, Panevézys
Informacija ir registrattra
(845)582673
panevezys@rplc.lt

RPLC Siauliy filialas Daubos g. 3, Siauliai
Informacija (8 41) 52 24 88
Registratura (8 41) 45 56 44
siauliai@rplc.lt

SKUBI PAGALBA VAIKAMS APSINUODIJUS
PSICHOAKTYVIOSIOMIS MEDZIAGOMIS TEIKIAMA SVEIKATOS
PRIEZIUROS |STAIGOSE ESANCIUOSE REANIMACIJOS SKYRIUOSE
IR/ AR TOKSIKOLOGIJOS SKYRIUOSE

Jei psichoaktyviosiomis medziagomis apsinuodijes Zmogus sagmoningas,
pirmiausiai butinai issiaiskinkite, kokias medziagas jis vartojo. Surinkite aptiktus
miltelius, tabletes ir kt., kad gydytojai galéty nustatyti, kas vartota. Visais atvejais
batina is karto kviesti greitajg pagalba (bendrasis pagalbos telefonas 112). Bati-
na, kad bent vienas Zmogus visada likty prie asmens, kuriam reikia pagalbos iki
tol, kol atvyks greitoji pagalba ir, reikalui esant, suteikty pirmaja pagalba.
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SKUBI INFORMACIJA APSINUODLJUS TEIKIAMA TELEFONU

Pavadinimas

Kontaktai

Apsinuodijimy informacijos biuras

Visg parg informacija teikiama
tel. (8 5) 236 2052 arba tel. 8 687 53378
www.apsinuodijau.lt

EMOCINE PARAMA TELEFONU

Pavadinimas Telefono numeris Darbo laikas
»Jaunimo linija” 8 800 28888 I-vil
Budi savanoriai konsultantai visg para
»Vaiky linija” 116 111 I-VII
Budi savanoriai konsultantai, 11.00 - 23.00
profesionalai

»Linija Doverija" 880077277 I-vV
(parama teikiama rusy kalba) 16.00 - 20.00
Budi savanoriai konsultantai

»~Pagalbos moterims linija” 8 800 66366 I-VII
Budi profesionalai, savanoriai 10.00 - 21.00
konsultantai

#Vilties linija” 116123 I-VII
Budi profesionalai, savanoriai visg para
konsultantai

»Tevy linija” 880090012 I-vV

Budi profesionalai psichologai 17.00 - 21.00

Skambucius j visas linijas apmoka Socialinés apsaugos ir darbo ministerija is vals-

tybés biudzeto lésy.

EMOCINE PARAMA INTERNETU

Pavadinimas Kontaktai

Atsakymo laikas

#Vaiky linija”

Rasyti laiska ar kalbéti su konsultantu

Atsako (j laiska) per

internetu: www.vaikulinija.lt dvi dienas
»Jaunimo linija” Registruotis ir rasyti svetainéje: Atsako per dvi
www.jaunimolinija.lt/internetas dienas

JVilties linija”

Rasyti svetaingje:
http://paklausk.kpsc.Ilt/contact.php
arba vilties.linjja@gmail.com

Atsako per tris darbo
dienas

~Pagalbos moterims
linija”

pagalba@moteriai.lt

Atsako per tris
dienas

49


http://www.apsinuodijau.lt
http://www.vaikulinija.lt
http://www.jaunimolinija.lt/internetas
http://paklausk.kpsc.lt/contact.php
mailto:vilties.linija@gmail.com
mailto:pagalba@moteriai.lt

VAIKAI SEKA TEVY PAVYZDZIU

KITI KONTAKTAI

Pavadinimas

Kontaktai

Vaiko raidos centras

Vytauto g. 15, Vilnius
Tel. (8 5) 273 1422
raida@raida.lt
www.raida.lt

Lietuvos Respublikos Vaiko
teisiy apsaugos kontrolieriaus
istaiga

Placioji g. 10, Vilnius

Tel./ Faks. (8 5) 2107176

Nemokama telefono linija vaikams: 8 800 01 230
vaikams@lrs.It

www3.Irs.It/pls/inter/vaikai

Valstybiné vaiko teisiy apsau-
gos ir jvaikinimo tarnyba prie
Socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos

A.Vivulskio g. 13, Vilnius
Tel. (8 5) 231 0928

Faks. (8 5) 231 0927
info@vaikoteises.lt
www.vaikoteises.|t

Daugiau naudingos informacijos apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
prevencija bei kontaktus, kur kreiptis pagalbos, galite rasti Narkotiky tabako ir
alkoholio kontrolés departamento interneto svetainés ntakd.Irv.It rubrikoje,,Pre-
vencija“, nuoroda: http://ntakd.Irv.It/It/prevencija/kur-kreiptis-pagalbos-jusu-sa-
vivaldybeje-jeigu-vaikas-vartoja-psichoaktyviasias-medziagas.
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KUR KREIPTIS PAGALBOS, JEI
ITARIATE, KAD VAIKAS LOSIA
AZARTINIUS ZAIDIMUS

Informacija priklausomybés nuo azartiniy losimy, pagalbos Seimai klausi-
mais teikiama Respublikiniame priklausomybés ligy centre ir jo filialuose Kaune,
Klaipédoje, Panevézyje ir Siauliuose.

Informaciniame tinklapyje www.nebenoriu-losti.lt galima rasti Lietuvoje
galinciy suteikti realig pagalbg institucijy ir organizacijy kontaktine informacija.

LoSimy prieziaros tarnyba prie Lietuvos Respublikos finansy ministeri-
jos turi savo konsultantus, kurie gali padéti Jums surasti reikiama pagalbos bada
bei priimti prasyma dél galimybés jam losti ribojimo.

Konsultantai yra pasiekiami telefonais: (8 5) 233 62 41, 8609 66676 (darbo
dienomis pirmadienj — ketvirtadienj nuo 8:00 iki 17:00 val., penktadienj nuo 8:00
iki 15:45 val., piety pertrauka nuo 12:00 iki 12:45 val.), el. pastu: pagalba@Ipt.lt,
Skype pokalbiy programa: Pagalba LPT, ar atvykus j LoSimy priezitros tarnyba
prie Lietuvos Respublikos finansy ministerijos adresu Ukmergés g. 222, Vilnius
(4 aukstas, 403 kabinetas, iSankstiné registracija nereikalinga).
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