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ZANGA

Leidinys apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijg skirtas tévams.
Jame pateikiama informacija apie psichoaktyviasias medZziagas, jy poveik|, Zalg ir
pasekmes. Taip pat Cia rasite patarimy tévams, kaip kalbétis su vaikais apie psicho-
aktyvigsias medziagas. Leidinio pabaigoje pateiktos uzduotys, kurias tévai galés at-
likti kartu su savo vaikais.

Kas yra psichoaktyviosios medziagos ir kokia Siy medZiagy vartojimo prevencija?

Psichoaktyviosioms medZiagoms priskiriamos tokios medziagos, kurios veikia
zmogaus psichika ir sukelia sveikatos ir elgesio sutrikimus.

Psichoaktyviyjy medziagy grupei priklauso ne tik narkotinés, psichotropinés
medZiagos (neteisétai vartojamas narkotines ir psichotropines medZiagas Sioje
knygeléje tiesiog vadinsime narkotikais), bet ir kitos medZziagos, su kuriy vartojimu
vaikai ir suaugusieji tiesiogiai ar netiesiogiai gali susidurti kasdieniame gyvenime, —
tai alkoholis, tabakas, cheminés medziagos, raminamieji, migdomieji vaistai. Psicho-
aktyviosios medziagos ypac pavojingos vaikams.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija — priemoneés, skirtos uzkirsti ke-
lig alkoholio, tabako ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimui, kurios apima Ziniy
apie iy medZiagy vartojimo Zalg ir pasekmes teikima, neigiamy nuostaty apie jy
vartojima formavima, sveikatingumo ir gyvenimo jgldziy ugdyma.

Kodél vaikai gali pradéti vartoti psichoaktyvigsias medZiagas?
Vaikams gali turéti jtakos jvairUs rizikos veiksniai, kurie gali juos paskatinti ekspe-
rimentuoti ir pabandyti vartoti psichoaktyvigsias medZziagas.
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1 paveikslas

Veiksniai, turintys jtakos psichoaktyviyjy medziagy vartojimui

RIZIKOS VEIKSNIAI

Paveldimumas Aplinka

Psichoaktyviosios
medziagos

Priklausomybé

Informacijos saltinis: Nacionalinis priklausomybiy nuo narkotiky institutas, (angl. National
Institute on Drug Abuse — NIDA), http://www.nida.nih.gov/scienceofaddiction/

Priklausomybeés iSsivystymui turi jtakos ne tik socialiné aplinka, bet ir biologi-
nés individo savybés — lytis, amzius, psichikos sveikata, paveldimumas. Mokslininkai
pabrézia, kad bdtent paauglystéje padidéja psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
rizika. Apskritai, kuo jaunesniame amziuje pradedamos vartoti psichoaktyviosios
medZiagos, tuo didesné piktnaudZziavimo bei priklausomybés tikimybe.

Beje, yra nemazai vaiky, kuriuos veikia vienokie ar kitokie rizikos veiksniai, skati-
nantys vartoti psichoaktyvigsias medziagas, bet jie taip ir nepradeda jy vartoti.

Psichoaktyviujy medziagy vartojimui turintys jtakos veiksniai skirstomi j rizikos ir
apsauginius veiksnius, kurie parodyti 1 lenteléje.
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1 lentelé

Rizikos veiksniai

Apsauginiai veiksniai

Individo biologinés savybés bei genetika

Psichikos ir elgesio sutrikimai (hiperaktyvumas,
démesio stoka)

o Silpni socialiniai jgudziai

o (Gebéjimas jveikti neigiama psichine bisena
(susijaudinima, nerima, baime)
o Stiprs socialiniai jgudziai

o Tam tikros asmenybés savybés (Zemas saves o Tam tikros asmenybés savybés (auksta
vertinimas, valios, atsakomybeés stoka, saviverté, stiprus atsakomybés jausmas,
avantitrizmas) pasitikéjimas savo jégomis, stipri valia)

Seimos aplinka

o Silpni vaiky ir tévy emociniai rysiai o Stipras tévy ir vaiky emociniai rysiai

o Konfliktai Seimoje, tévy skyrybos o Gebéjimas tinkamai spresti problemas ir

o Netinkama vaiky prieZitra ir aukléjimas konfliktus

o Palankus tévy poZidris j vartojima (tévai patys | e Tinkama vaiky prieZiura ir aukléjimas
vartoja psichoaktyviasias medziagas) o Neigiamo vaiky pozitrio j psichoaktyviujy

medzZiagy vartojima formavimas
o Sveiko gyvenimo budo skatinimas Seimoje
Mokyklos aplinka

o Blogi santykiai su mokytojais o Geri santykiai su mokytojais

o Silpna mokymosi motyvacija o Stipri mokymosi motyvacija

e Pamoky praleidinéjimas, ikritimas iS mokyklos | e Aktyvumas mokyklos gyvenime

o Neaktyvi veikla mokykloje

Bendraamziy aplinka

o Palankios nuostatos j psichoaktyviyjy medziagy | @ Neigiamas poziris j psichoaktyviyjy medziagy
vartojimg vartojimg

o Ankstyvas rakymas ir alkoholio vartojimas o Turiningas laisvalaikio leidimas

o Spaudimas pabandytiir vartoti psichoaktyviasias | @ Draugy, turin¢iy neigiama poZidirj j
medziagas psichoaktyviyjy medzZiagy vartojima,

o Astriy pojuciy ieskojimas pasirinkimas.

Bendruomenés aplinka

o Psichoaktyviyjy medziagy prieinamumas o Ribotas psichoaktyviyjy medziagy prieina-

o Netinkamai parengtos televizijos ir radijo mumas
laidos, kuriose lengvabudiSkai pasisakoma apie | e Skatinimas turiningai praleisti laisvalaikj ir
psichoaktyviyjy medZiagy vartojima Svesti be alkoholio

o VieSoje erdvéje skleidziama iSkraipyta, o Bendruomenés sveiko gyvenimo biido pavyzdys
tendencinga informacija, patarimai, kur jsigyti | e Televizijos ir radijo laidos, siekiancios teigiamai
ir kaip ,saugiai” vartoti narkotikus paveikti paauglius ir jaunima

o Alkoholio ir tabako reklama
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Prevenciniame darbe labai svarbu sumazinti psichoaktyviyjy medziagy varto-
jima skatinancius rizikos veiksnius bei stiprinti apsauginius veiksnius. Taigi, svarbu
tinkamai ir tikslingai organizuoti vaiky uzimtuma, ugdyti jy gyvenimo jgadzius, for-
muoti vertybines nuostatas, sveikg gyvenseng, parengti vaikus suaugusiyjy gyve-
nimui, iSmokyti juos kritiskai mastyti, pazinti save, jveikti stresa, jvairiy budy, kaip
atsispirti bendraamziy spaudimui vartoti psichoaktyvigsias medziagas.

Nors mokykloje moksleiviai gauna nemazai Ziniy apie psichoaktyviyjy medziagy
prevencija ir poveikj, taciau vis délto svarbiausias tévy vaidmuo. Jie turéty aktyviau
domeétis psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos programomis, vykdomo-
mis mokykloje.

PATARIMAITEVAMS, KAIP KALBETIS SU VAIKU APIE
PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS

1. Pradeti kalbétis su vaiku apie tabako, alkoholio bei narkotiky 7alg reikéty nuo
pat vaikystés ir ankstyvos paauglystés. Svarbu, kad apie psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo Zala daugiau informacijos vaikas gauty i$ savo tévy ar kity jiems artimy
suaugusiyjy asmeny, nes bendraamziai gali jiems suteikti klaidingy Ziniy. Klaidin-
ga 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 jgudziy, kaip jas spresti. Todél psichologai tévams
pataria — uzuot bandzius apsaugoti vaikg nuo jvairiy problemy, mokyti jj patj jas
jveikti. Svarbu, kad vaikas pasitikéty savo tévais, kitaip kalbéjimasis jvairiomis temo-
mis bus bevaisis.

2. Kalbédami apie narkotiky vartojimo problemas ir pasekmes, bukite atviri
ir nuosirdds, nesmerkite vaiko, jei jis klausia to, kas jam jdomu. Vaikui svarbi jlsy
nuomoné. Pasitaikius palankiai situacijai jas pirmas galite pradéti diskusijg apie
psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo Zala. Taigi, norédami jgyti vaiko pasitikejima,
gerbkite jj patj ir jo jausmus, domékités jo problemomis, svajonémis, pomeégiais ir
interesais. Démesys ir laikas, praleistas kartu — tai puiki investicija j gery tarpusavio
santykiy puoseléjima. Labai svarbu ugdyti vaiko pasitikéjimg savimi, pvz., pastebé-
jus, kad vaikui kas nors itin sekasi (pvz., darbas kompiuteriu, $okiai, konstravimas),
pagirkite jj, paskatinkite, pasidomeékite jo pasiekimais. Vaikas turi Zinoti ir jausti, kad
ir kas atsitikty, kad ir kaip jis pasielgty, tévai jo neatstums. Visa tai padés jgyti vaiko
pasitikéjima, jis drasiai issakys savo problemas ir tévai laiku galés jam padéti.

3. Jei vaikas nori konkreciau suzinoti apie psichoaktyvigsias medziagas bei jy
poveikj, turite jam pateikti Ziniy ir sykiu formuoti neigiamas nuostatas j minéty me-
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dZiagy vartojima. Naujausig informacija apie psichoaktyviyjy medziagy vartojima
ir 7ala vaiky sveikatai bei patarimus galima rasti interneto svetainése http://www.
benarkotiku.lt; http//www.nkd.It/visuomene/. Nereikéty vaiko gasdinti akcentuo-
jant ilgalaikes neigiamas psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmes — sveika-
tos sutrikimus ar mirtj. Taciau batina isaiskinti, kodél kai kuriy psichoaktyviyjy me-
dZiagy, pvz., raminamyjy, migdomuyjy vaisty negalima vartoti vaikams.

4. Padékite vaikui jsisgmoninti moralines bei dvasines vertybes. Tai svarbu ug-
dant tvirta, sgmoninga asmenybe, gebancia pasipriedinti ne tik psichoaktyviyjy me-
dZiagy vartojimui, bet ir kitoms blogybéms. Tévai turéty vaika ismokyti pasakyti,ne”
ir atsilaikyti neigiamam bendraamziy spaudimui.

5. Dazniausiai vaikas renkasi gyvenimo budg ir tam tikrus sprendimus perimda-
mas tévy elgesio modelj. Taigi, visur ir visada rodykite jam gerg pavyzdj, nes vaikui
svarbus jUsy elgesys, jis stebi tai, kg jds sakote ir kg darote. Todél pagalvokite ir pri-
siminkite, ar jasy namuose vaiky akivaizdoje vartojamos psichoaktyviosios medzia-
gos ir kaip daznai.

6. Domeékités, kur ir su kuo jasy vaikas leidzia laisvalaikj, susipazinkite su jo drau-
gais ir jy tévais. Tac¢iau 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 vaika turiningai praleisti laisvalaikj. Jei jis nukreips visg energijg mégs-
tamiems pomeégiams, pvz., sportui, muzikai ar dailei, tuomet turés maziau paskaty
dometis Zalingais jprociais. Suraskite galimybiy ir patys dazniau pabuati su vaiku.

7. Tévai kartu su vaiku turéty aptarti ir nustatyti Seimoje galiojancias taisykles
(koks elgesys yra tinkamas ir koks ne, kg tévai leidZia daryti, o kam nepritaria). Svar-
bu, kad aptartos taisyklés nepriestarauty paciy tévy elgesiui, t. y. tévai negali elgtis
vienaip, o i$ vaiko reikalauti kitaip. Tévai gali pasiGlyti vaikui paciam sugalvoti taisy-
kles, kuriy jis turi laikytis. Tik esant aiskioms leistino elgesio riboms, vaikas suvoks,
kad jas perzenges gali tikétis tam tikros tévy reakcijos.

ALKOHOLIS

Alkoholis yra labiausia paplitusi psichoaktyvioji medZiaga. Jaunesniame amZiuje
psichoaktyviyjy medziagy poveikis besivystancioms smegenims Zalingesnis. Anks-
tyvas alkoholio vartojimas gali salygoti piktnaudziavima psichoaktyviosiomis me-
dziagomis ir priklausomybés ligos issivystyma ateityje.

Geriant alkoholinius gérimus alkoholis per burnos, skrandzio, zarnyno gleivine
patenka | kraujg ir skverbiasi | visus organus ir lgsteles. Organizmo fermentai su-
skaldo alkoholj, taciau didesnis kiekis apnuodija organizma. Vaikus alkoholis dél jy
organizmo ypatybiy veikia visai kitaip, ir net maza alkoholio dozé vaikui gali sukelti
sunkias komplikacijas. I3géres alkoholio Zmogus atsipalaiduoja, tampa neadekvaciai
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pakilios nuotaikos, daug kalba, jaucia svaigulj, sutrinka judesiy koordinacija, sulété-
ja orientacija, negeba atlikti tiksliy veiksmuy, pvz., vairuoti. |prastai alkoholis sukelia
mieguistuma (greitai nusiraminama, uzmiegama) arba sudirginima, susierzinima,
Zmonés gali tapti priekabus, triukSmingi, linke mustis, rizikuoti. Didesnés alkoholio
dozés sutrikdo mastyma, gebejimg orientuotis laike, vietoje, judesiy koordinacija.
Galima komos bsena ar mirtis dél kvépavimo centro uzslopinimo. Bet kokiu atveju
kita dieng Zmogus gali jausti vienokius ar kitokius alkoholio apsinuodijimo pozy-
mius: pykinima, galvos skausma, apetito dingima, mieguistuma.

Net ir vienintelis iSgérimas gali turéti lemtingy pasekmiy: nelaimingi atsitikimai
kelyje, vandenyje, traumos, suzalojimai, savizudybés, nusikaltimai, Zmogzudysteés,
isZzaginimai, uzsikretimas lytiskai plintanciomis ligomis ir pan. Tai yra alkoholio var-
tojimo teisinés, socialinés pasekmés.

Vaikai gauna daug informacijos is TV ir kity Ziniasklaidos priemoniy, kur priimta
rodyti asmenis, geriancius alkoholinius gerimus. Vaikai turéty Zinoti, kad alkoholi-
niy gérimy vartojimas nebdtinai yra susijes su kiekvieno socialinio jvykio (Sventeés,
susitikimo, renginio ir pan.) Sventimu. Prekybininkai vilioja jaunimg parduodami
silpnesnius alkoholinius gérimus (alkoholiniai kokteiliai, sidras) su patraukliomis
etiketémis ar jpakavimais bei patrauklia reklama. Dauguma tévy niekada neleisty
savo vaikams isgerti taurelés degtinés, taciau jie nedraudZia jiems isgerti alaus, nors
jame etilo alkoholio tiek pat (0,33 litro butelis alaus turi tokj patj alkoholio kiekj, kaip
standartine taurele stipriyjy gérimy ar tauré vyno).

Patarimai tévams, kg reikia paaiskinti vaikui:

» asmenims iki 18 mety draudZiama vartoti alkoholinius gérimus ar jy turéti;

» alkoholiniy gérimy vartojimas, nesvarbu, kokio jie stiprumo, yra Zalingas
sveikatai;

» alkoholis sukelia ne vien sveikatos, bet ir socialines, teisines problemas (truk-
do mokytis, siekti karjeros);

» délapsvaigusiy vairuotojy keliuose jvyksta daug avarijy; uz vairavima isgérus
baudZiama pagal jstatyma;

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

» paaiskinkite, kodél vieni Zmoneés vartoja alkoholj, kiti jo nevartoja net ir bda-
mi vienoje kompanijoje. Vaikai turi suprasti alkoholio vartojimo pasekmes, mokéti
vertinti situacijg ir priimti sprendima.

Priminimai tévams:

» kalbéti apie alkoholj rekomenduojama su vaikais nuo seseriy mety amziaus;
» rodykite vaikams gerg pavyzdj, niekada neséskite uz vairo, jei esate isgéres;
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» nepiktnaudziaukite alkoholiu vaiky akivaizdoje;
» savo Seimoje propaguokite sveika gyvenimo buda.

TABAKAS

Tabako rdkymas placiai paplites. Dél Zalos sveikatai ir sukeliamos stiprios pri-
klausomybés tabako gaminiy vartojimas yra ribojamas, nustatant minimaly leisting
vartotojy amziy bei maksimaly leisting nikotino, dervy ir anglies monoksido kiekj
vienos cigaretés dimuose. Ant tabako gaminiy pakuociy turi bati jdéti perspéjimai
apie Zalg sveikatai. Dél taip vadinamo ,pasyvaus rakymo’, kai aplinkiniai prisikve-
puoja tabako dimuy, Lietuvoje jvestas draudimas rakyti kavinése ir kitose viesose
vietose.

Rukymas yra vienas is pagrindiniy daugelio plauciy ligy, taip pat ir letinés obs-
trukcinés plauciy ligos, bronchinés astmos ir plauciy vézio rizikos veiksniy. Rikantys
zmoneés létiniu bronchitu serga 5,5 karto, o plauciy véziu — 10 karty daZniau negu
niekada nertkiusieji. Rikanciy tévy vaikai taip pat dazniau serga létiniu bronchitu,
bronchine astma ir plauciy véZiu. Rikanciyjy mirtingumas nuo plauciy ligy yra di-
desnis nei nertkanciyjy. Mirtingumas didesnis ty rakanciyjy, kurie surtko daugiau
cigareciy, pradeda anksc¢iau rakyti ir giliau jkvepia damus.

Rukomo tabako ddmuose be nikotino dar yra iki 400 jvairiy kity medziagy, kurios
kaip dervos, nikotinas, anglies monoksidas, yra labai kenksmingos Zmogaus sveika-
tai. Dervos ir nikotinas kenkia Sirdies-kraujagysliy sistemai, sukeldami iki 30 proc.
mirciy nuo kraujotakos sistemos ligy.

Rukant tabakg nikotinas patenka j krauja ir iSnesiojamas po organizma. IS pradziy
nikotinas suaktyvina, o véliau slopina centrine nervy sistema. Pradzioje rdkantieji
jaucia atsipalaidavima, sugebéjimg sutelkti démesj, taciau suirus nikotinui, rdkan-
Ciyjy psichikos aktyvumas mazéja, todél jie jaucia norg vel rakyti, tampa priklau-
somi. NerUke jie jaucia nerima, galvos skausmus, kankina nemiga, krecia drebulys,
prakaituoja. Priklausomybeé tokia stipri, kad Zmogus, suprasdamas rakymo poveikj
sveikatai ir rakymo keliamus nepatogumus, negali Sio jprocio atsisakyti. Reikia vis
dazniau ir daugiau rakyti. Pradéjus rakyti, mesti buna labai sunku. Todel geriau yra
nepradeéti. Kai viena po kitos surikoma daug cigareciy, galima sunkiai apsinuodyti.
Nikotinas veikia ne tik psichika, bet ir kitas organizmo sistemas — kvépavimo taky,
kraujotakos, virskinimo, imunine, lytine. Taip pat rikymas silpnina uosle ir skonio
pojltj, blogina klausa, greitina senéjima — trupa dantys, pagelsta oda. Atsiranda pa-
stovus kosulys, skrepliavimas.

Rukymas nesiderina su sportu. Greitai einant, bégant ar lipant laiptais rakancia-
jam pradeda trakti oro.
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Rakantieji kenkia ne tik savo, bet ir aplinkiniy sveikatai. Rukantys tévai turéty
prisiminti, kad,pasyvus rakymas” kenkia vaiko sveikatai. NerGkantysis, iSbuves prird-
kytoje patalpoje tam tikrg laika, gali jausti apsinuodijimo poZzymius: galvos skausma,
pykinima.

Visame pasaulyje kovojama uz aplinka be tabako dimu, skatinama nesitaikstyti
su rakaliy jprociais, priimami atitinkami jstatymai. Taciau kas vyksta kiekvieno rakan-
¢iojo namuose priklauso nuo to, kiek jis rapinasi savo artimais Zmonémis.

Svarbiausi veiksniai, jtakojantys, kad vaikas pradés rakyti yra Sie: tévy rakymas,
rdkanciy bendraam?iy jtaka, Ziniasklaidos priemonése vaizduojamas teigiamas rd-
kanciy Zmoniy jvaizdis.

Rukymui skirti Zoliy misiniai

Jvairiy Zoliy miginiai rakomi vietoj tabako arba maisant su tabaku. Zoliy ir jy mi-
siniy vartojimas siekiant svaiginamojo poveikio vis labiau populiaréja tarp jaunimo.
Daugeliui Zmoniy atrodo, kad Zoliniai preparatai yra maziau pavojingi, nes yra natd-
ralesni lyginant su cheminémis medziagomis.

Deja, Zolés ar jy gaminiai daznai sukelia neigiama poveikj, kai vartojamos di-
desnés nei gydymui skirtos dozés, tiksliai nenurodyta midiniy sudétis, vartojamos
neistirtos ar mazai istirtos zolés. Vartojant augaly misinius, priklausomai nuo augaly
rdsies, paruosimo, net ir Zinomos sudéties, gaminiy veikliyjy medziagy poveikis or-
ganizmui gali bati labai jvairus ir skirtingas.

Zoliy midiniai organizma nuodija labiau nei tabako gaminiai, nes rikant juos pa-
tenkanciy dervy ir anglies monoksido kiekiai kelis kartus virsija tabako gaminiuose
leidZiamus Siy kenksmingy medziagy kiekius. Pasitaiko, kad Zoliy misiniuose gali
bati ir kenksmingy sintetiniy cheminiy medZiagy, nors ant pakuotés tai neblna
nurodyta. Rakant Zoliy misinius gali bati paZeidZziamos kepenys, inkstai.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» pagal Tabako kontrolés jstatyma asmenims Lietuvoje iki 18 mety parduoti ir
pirkti tabako gaminius draudziama;

» tabako rdkymo Zalg;

» ,pasyvaus rikymo” pavojy ir kad reikia vengti bati rikanciyjy draugijoje.

Priminimai tévams:

> kalbéti apie tabakg rekomenduojama su vaikais nuo seseriy mety amziaus;

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

» gyvenkite sveikai patys ir mokykite savo vaikus sveiko gyvenimo bado - taip
tapsite geru pavyzdZiu savo vaikams.
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VAISTAI

Kai kurie raminamieji, migdomieji vaistai taip pat priskiriami psichoaktyviosioms
medZziagoms ir gali bati pavojingi sveikatai, jei vartojami nesilaikant gydytojo nu-
rodymy bei instrukcijy. Jei Sios medZiagos vartojamos be gydytojo paskyrimo, sie-
kiant apsisvaiginti, toks vartojimas yra neteisétas.

Kai kurie vaistai parduodami be recepto, kai kurie — tik receptiniai. Vaistai skiriami
labai individualiai ir niekas kitas neturéty jy vartoti. Vaistai turi informacinius lapelius
su jy vartojimo instrukcija. Pries pradedant vartoti vaistus, batina perskaityti infor-
macinj lapel;j ir vaista naudoti kaip nurodyta, stebéti ar néra pasalinio poveikio (pvz.,
kaip jtakoja vairavimo gebéjimus).

Tévai turi jdiegti vaikams, kad vaistus galima vartoti tik paskyrus gydytojui ir tik
kai juos paduoda suauges artimas ar seimos Zmogus (daZniausia tai bdna mama),
ligoninéje — medicinos personalas.

Vaisty vartojimas ne pagal paskirtj kelia pavojy vaiko sveikatai ir gyvybei, vaikai
gali apsinuodyti vaistais.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:
» vaistai gali bati vartojami tik paskirti gydytojo;
» vaikai neturety gerti jokiy vaisty be suaugusiyjy prieziaros ir leidimo.

Priminimai tévams:

> kalbéti apie vaistus rekomenduojama su vaikais nuo seseriy mety amziaus;

» jeivartojate vaistus, kurie nepaskirti gydytojo, vadovaukités vaistininko reko-
mendacijomis arba vaisty aprasymu;

» jei namuose turite mazameciy vaiky, butinai saugokite vaistus jiems nepriei-
namoje vietoje.

CHEMINES MEDZIAGOS

Dazniausiai svaiginamasi lakiosiomis organinémis cheminémis medziagomis.
Siai grupei priskiriamos cheminés medziagos ir preparatai, kurie placiai naudojami
buityje: klijai, aerozoliai, lakai, benzinas, skiedikliai, dezodorantai ir kt. Naudojant is-
vardintas chemines buitines priemones pagal paskirtj bei laikantis nurodyty saugos
priemoniy, realios grésmeés zmogaus sveikatai jos nesukelia. Taciau jei jos naudoja-
mos svaiginimosi tikslais, jose esancios veikliosios cheminés medZiagos veikia zmo-
gaus psichika ir sukelia rimtus sveikatos sutrikimus ir priklausomybe. Dazniausiai
lakigsias organines chemines medZiagas uosto 12-16 mety paaugliai, bet neretai
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pasitaiko, kad siekdami apsvaigti Sias priemones uosto ir jaunesni nei desimties
mety vaikai. Lakiyjy organiniy medziagy naudojimas ne pagal paskirtj labai pavo-
jingas Zmogaus, ypac vaiko organizmui.

Visy lakiyjy medZiagy uostymas sukelia apsinuodijimo reiskinius — galvos svaigi-
ma, pykinima, vémima, silonuma, issekima. Lakiosios organinés medziagos sutrikdo
deguonies apykaita smegenyse, o deguonies tridkumas pazeidzia smegenis, sutrik-
do centrinés nervy sistemos veikla. | smegenis Sios medziagos, priesingai nei alko-
holis, patenka ,aplenkdamos” kepenis ir kitus organus, todél nuo jy apsvaigstama
labai greitai, po keliy jkvepimuy. Skilimo produktai issilaiko organizme keleta dieny,
i$ organizmo pasisalina gana létai ir yra daug pavojingesni organizmui uz pirminius,
pazeidZia vidaus organus, gali tapti jvairiy nervy sistemos sutrikimy priezastimi,
skatina odos ligas, kenkia lytinei funkcijai, sukelia impotencijg ir netgi vézj. Sutrikus
psichikai, susergama galvos smegeny ligomis, kurios pasireiskia atminties, intelekto
ir jausmy kontrolés sutrikimais.

llgiau vartojant vystosi tolerancija, t. y. organizmo pripratimas, kai pakartotinis
tos pacios dozés vartojimas sukelia mazesnj nei jprasta efekta. Lakiyjy organiniy
medZiagy uostymas sukelia psichologine priklausomybe. IS pradzZiy lengvai pa-
siektai euforijai greitai nepakanka to paties medziagos kiekio. Jos jkvépti reikia vis
daugiau, todél dozés didinamos. Taip issivysto ir fiziné priklausomybé. Lakiyjy orga-
niniy medZiagy uostymas gali sukelti haliucinacijas, koSmarus, artéjancio pavojaus,
mirties baime, todél vartotojg apima nerimas, panika, depresija, atsiranda minciy
apie savizudybe.

Lietuvos rinkoje, kaip ir visame pasaulyje, nuolat atsiranda naujy psichoakty-
vy efektg sukelianciy sintetiniy cheminiy medziagy. Kvaisaly platintojai minétus
produktus sitlo kaip sveikatai nekenksmingus smilkalus, rikalus, Zoleliy misinius,
skirtus kambariy aromatizavimui. Paaugliai tokius produktus vartoja svaiginimosi
tikslais ir tai kelia didelj pavojy jy sveikatai — gali sukelti ne tik psichikos sutrikimus,
bet ir rizikg susirgti plauciy veziy, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis. Vartojant
tokius produktus gali pasireiksti staigUs kraujosptdzio ir Sirdies ritmo sutrikimai,
kraujo issiliejimas | smegenis, ilgalaikiai atminties sutrikimai, kvépavimo, sirdies vei-
klos sutrikimai, sutrikti kepeny ir inksty veikla.

Patarimai tévams, kg reikia paaiskinti vaikui:

» asmenys, naudodami ne pagal paskirtj bet kokiag chemine medziaga, kelia
pavojy savo sveikatai, gali apsinuodyti;

» vaikai turi Zinoti, kad buityje naudojamas chemines medziagas galima nau-
doti tik pagal jy paskirtj, laikantis saugos nurodymuy, bei suprasti, kokj pavojy jos gali
kelti naudojant jas svaiginimosi tikslais.
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Priminimas tévams:

> kalbéti apie chemines medziagas rekomenduojama su vaikais nuo seseriy
mety amziaus;

» sitikinkite, kad buitinés cheminés medziagos jasy namuose yra laikomos
saugiai ir naudojamos pagal instrukcija.

NARKOTIKAI

Narkotikai (narkotinés ir psichotropinés medZiagos) — tai j Sveikatos apsaugos
ministerijos patvirtintus kontroliuojamy medziagy sarasus jrasytos gamtinés ar
sintetinés medziagos, kurios dél kenksmingo poveikio ar piktnaudZiavimo jomis
sukelia sunky Zmogaus sveikatos sutrikima, pasireiskiantj asmens psichine ir fizine
priklausomybe nuo jy, ar pavojy Zmogaus sveikatai.

Taigi, narkotikai veikia psichika, sukelia psichikos ir elgesio sutrikimus, pazeidzia
tam tikras organizmo sistemas. llgesnj laikg vartojant narkotikus vystosi psichologi-
neé ir fiziologiné priklausomybé — tai reiskia, kad yra sunku nutraukti narkotiky varto-
jima. Kai Zmogus tampa psichologiskai priklausomas nuo narkotiky — jis nori vel ir
vel patirti malonuma, atsipalaiduoti, susilpnéja jo gebéjimai kontroliuoti vartojima.
llgalaikis narkotiky vartojimas pakenkia smegeny veiklai, priklausomy nuo narkoti-
ky asmeny smegeny vaizdo tyrimai rodo fizinius smegeny sri¢iy, kurios atsakingos
uz asmens sprendimy prieémima, mokymasi, atmintj ir elgesio kontrole, pakitimus.

Psichologiné priklausomybe — liguistas potraukis nuolat vartoti narkotikus ma-
loniems pojaciams pasiekti. Po tam tikro laiko, vartojant narkotikus, priprantama
prie patiriamo malonumo, taigi organizmas reikalauja vis didesniy narkotiky doziy.
Sitoks reiskinys vadinamas tolerancijos didéjimu.

Fiziologine priklausomybé — viso organizmo funkcinés veiklos pakitimas, pasi-
reiskiantis ryskiais psichiniais ir fiziniais sutrikimais staiga nustojus vartoti narkotika.
Palaipsniui malonumas, kurj sukeldavo narkotikai, maZéja, o skausmingosios pase-
kmeés — vadinamos abstinencija — vis didéja ir didéja.

Neteisetai gaminamy narkotiky sudétyje esancios jvairios priemaisos gali sukelti
didelj pavojy vartojanciojo sveikatai, o daznai ir gyvybei. Asmenys, neZzinodami, kg
vartoja, gali mirtinai apsinuodyti net nuo pirmosios dozés. Kaip rodo konfiskuoty
narkotiky sudéties tyrimai, siekiant pelno, narkotikai gaminami su vis didesnémis
neaiskios kilmeés sintetiniy medZziagy priemaisomis.



Kartu su vaiku

Ka turi Zinoti apie narkotikus tévai

(Parengta pagal Jungtiniy Tauty Narkotiky ir nusikalstamumo biuro informaci-

jq, http://www.unodc.org/pdf/publications/report_2003-09-01_1.pdf)

Kanabinoidai

Pagrindiné psichoaktyvioji
medZiaga —
tetrahidrokanabinolis

Kanapés

Aprasymas, forma

Tai dZiovintos virdutinés augalo dalys, primenancios sausa Zole. Spalva —
nuo Zalios, gelsvai Zalios iki pilkai rausvos. Gali buti suspausta j blokelius,
kukuruzy formos, jvyniota j popieriy.

-

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

" u"

,Marihuana“,,Zolé", ,gandza".

Vartojimo budas

Rikoma.

Kanapiy derva

Aprasymas, forma

IS kanapés augalo iSskirta nevalyta arba valyta derva, supresuota j
gumulélius, primenancius guma, 0da ar kamstj. Rudos ar juodos spalvos.
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Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

,Hasisas”, H".

Vartojimo budas

Rukoma (grynas arba maisant su tabaku), valgoma, geriama (su maistu,
arbata).

Kanapiy ekstraktai ir tinktiros

ApraSymas, forma

Koncentratas, gautas ekstrahuojant kanapes ar kanapiy derva. Klampus
skystis nuo rausvos iki rudos arba zalios spalvos.

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

7

+Medaus aliejus’,,Raudonas aliejus”.

Vartojimo budas

Rukoma, valgoma.

Vartojimo poveikis

ISkart po vartojimo

Atsipalaidavimas, euforija, linksmumas, pakites laiko suvokimas,
paastréjusi klausa, rega, uoslé, kiti jutimai.

Trumpalaikis poveikis

Pagreitéjes Sirdies ritmas, padidéjes apetitas, paraudusios akys, sumazéjes
darbingumas, trumpalaiké atmintis. Pavartojus didesne doze, sulétéja
mastymas, iSkraipomas garsy ir spalvy suvokimas. Labai didelés kanapiy
dozés sukelia panady poveikj j haliucinogeny — atsiranda nerimas, panika,
haliucinacijos, padaznéja psichozés atvejy.

Ilgalaikis poveikis

Psichologiné priklausomybé, psichozé, depresija. Nuolat vartojant kanapes
padidéja rizika susirgti plauciy véZiu, létiniu bronchitu ir kitomis plauciy
ligomis.
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Opioidai

Pagrindiné psichoaktyvioji
medziaga — morfinas ir
kodeinas

Opijus (opijinés aguonos)

Aprasymas, forma Opijus — sutirstintos opijiniy aguony sultys.
e \\F
Morfijus
Apradymas, forma Opijaus alkaloidas (spalva gali bati nuo baltos iki tamsiai rudos),
pagamintas i$ opijaus ar aguony stiebeliy. Gali biti tableiy formos ar
suspaustas j blokus su, 999" prekybos Zenklu.

Vartojimo budas

Vartojamas intraveniniu budu.

Heroinas

Apradymas, forma

Heroinas — pusiau sintetinis opioidas, sintetinamas i$ morfino.

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

,Boy’",,White lady”, ,H", ,Harry” ir kt.

Vartojimo budas

Rukomas, uostomas, vartojamas intraveniniu badu.
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Vartojimo poveikis

ISkart po vartojimo

Sumazéja nerimas ir jtampa, po dideliy doziy jauciama euforija,
atsipalaidavimas nuo psichiniy ir emociniy kanciy, numalSinamas
skausmas.

Trumpalaikis poveikis

Galimas pykinimas, vémimas. Atsiranda mieguistumas, negaléjimas
susikaupti, apatija, sumazéja fizinis aktyvumas. Perdozavus gali istikti
mirtis.

IIgalaikis poveikis

Fiziné ir psichologiné priklausomybé, jei vartojimas intraveninis —
infekcinés ligos, abscesai; rikant — kvépavimo sutrikimai.

Haliucinogenai

LSD

ApraSymas, forma

Pusiau sintetinis narkotikas. Zelatinos lakstai, impregnuoti popieréliai,
tabletés, kapsulés.

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

7

,Hippie”, ,Acid”, ,markutés".

Vartojimo budas

Geriama.

Vartojimo poveikis

I3kart po vartojimo

Padidéjes komunikabilumas, energijos antpludis.

Trumpalaikis poveikis

ISkreiptas laiko, dydZio, formos, spalvy ir garsy suvokimas. Gali apimti
nerimas, depresija, galvos svaigimas, dezorientacija. Galimas pykinimas,
vémimas, prakaitavimas, padidéjes Sirdies ritmas, gali atsirasti traukuliai,
nukristi kiino temperatura.

Ilgalaikis poveikis

Budingas ilgalaikis nerimas, depresija. I3sivysto tolerancija, kuri labai
greitai iSnyksta nutraukus vartojima.
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Haliucinogeniniai grybai

ApraSymas, forma

Haliucinogeniné medziaga, iSskiriama i$ Psilocibe mexicana grybo.

Vartojimo budas

Valgomi

Vartojimo pavojus

ISkart po vartojimo

Pasikei¢ia mastymas, nuotaika, jutiminis suvokimas.

Trumpalaikis poveikis ir
ilgalaikis poveikis

Panasus j LSD poveikj. Pavartojus Siy gryby poveikis tesiasi nuo 30 min. ik
9 val. Veikimas priklauso nuo vartojanciojo nuotaikos ir likesciy.

Stimuliantai

Pagrindiné psichoaktyvioji
medZiaga — kokainas

Kokamedzio lapai

Aprasymas, forma

Elipsinés formos Zalios ar geltonai Zalsvos spalvos lapai.

Vartojimo budas

Kramtomi, geriama (arbata).
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Kokamedzio pasta

Apradymas, forma

Gali buti nuo rudos lipnios medZiagos iki baltai kreminés ar net smélio
spalvos drégny milteliy.

R

X

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

,Bazuka”

Vartojimo budas

Rukoma (gryna arba maisant su tabaku)

Kokainas, krekas

Apradymas, forma

Kokainas — balti ar beveik balti kristaliniai milteliai.
Kokaino hidrochloridas — balti ar beveik balti kristaliniai milteliai.
Krekas — pilkSvos ar baltos spalvos gabaléliai.

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

,Didelis C*,,Coco”,,Sniegas”,, Krekas", ,Lady" ir kt.

Vartojimo budas

Kokainas — uostomas, vartojamas intraveniniu budu, krekas — rakomas.

Vartojimo poveikis

ISkart po vartojimo

Energijos, pasitikéjimo savimi ir budrumo antplidis. Jauciamas
dZiaugsmas, euforija.

Trumpalaikis poveikis

Apetito stoka, padaznéjes kvépavimas, irdies ritmas ir padidéjes
kraujospudis, pakilusi kiino temperatra, padidéjes prakaitavimas.

Gali pasireiksti smurtiné elgsena. Pavartojus didesne doze —
haliucinacijos, nerimas, panika. Perdozavus — traukuliai, insultas, Sirdies
nepakankamumas.

Ilgalaikis poveikis

Uostant pazeidziama nosies gleiviné, jei rukoma — atsiranda kvépavimo
problemy, vartojant intraveniniu biidu — abscesai. Galimas svorio
netekimas, apatija, psichozé, psichinis ir fizinis i3sekimas.
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Amfetaminas, metamfetaminas, fenetilinas ir kt.

ApraSymas, forma

Balti arba 3viesiai rudi milteliai, bespalviai kristalai, jvairiy formy ir
spalvy tabletés bei kapsulés, tirpalai. Sintetiniai centrinés nervy sistemos
stimuliantai.

Narkotiko Zargoninis
pavadinimas

Amfetaminas —,Amfa“, futbolo kamuoliai”, ,apelsinai” ir kt.

"

Metamfetaminas —,ledas”, ,shabu”,,crack meth” ir kt.

Vartojimo budas

Vartojama intraveniniu bidu, rikoma, uostoma, geriama.

Vartojimo poveikis

ISkart po vartojimo

Energijos, pasitikéjimo savimi ir budrumo antpludis. Jauciamas
dZiaugsmas, euforija.

Trumpalaikis poveikis

Apetito stoka, padidéjes Sirdies ritmas ir kraujospudis, pakilusi kino
temperatira, padidéjes prakaitavimas. Pavartojus didesnes dozes —
haliucinacijos, nerimas, dirglumas, panika. Perdozavus — konvulsijos,
insultas, mirtis.

llgalaikis poveikis

Uostant — paZeidziama nosies gleiviné, rikant — gali atsirasti kvépavimo
problemos, vartojant intraveniniu bidu — abscesai, infekcinés ligos.
Galimas svorio netekimas, apatija, dezorientacija, issivysto tolerancija ir
stipri psichologiné priklausomybé. Nutraukus vartojima — depresija.

Ekstazis

Apradymas, forma

Baltos spalvos milteliai, tabletés ir kapsulés. Sintetinis centrinés nervy
sistemos stimuliantas.
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Narkotiko Zargoninis JEkstazi”  XTC" ,Adomas”, ,leva” ir kt.

pavadinimas

Vartojimo budas Geriamas, labai retai gali bati vartojamas intraveniniu budu .
Vartojimo poveikis

ISkart po vartojimo Lengvas bendravimas, padidéjes komunikabilumas, energijos antpludis.

Trumpalaikis poveikis Galimas pykinimas ir vémimas, padidéjes kraujospudis, kino

temperatira, pagreitéjes Sirdies darbas, kvépavimas. Elgesys gali bati
neprognozuojamas. Pavartojusieji gali Sokti ilgai be sustojimo, judant
netenkama daug skysciy, todél gali jvykti organizmo dehidratacija.
Pavartojus didesnes dozes atsiranda nerimas, panika, haliucinacijos, gali
sutrikti gyvybinés funkcijos, prasidéti traukuliai ar iStikti staigi mirtis.

Ilgalaikis poveikis Galimi galvos smegeny ir kepeny paZeidimai, svorio netekimas, apatija,
dezorientacija, nuovargis, fizinis iSsekimas, depresija, mieguistumas ar

nemiga, psichikos sutrikimas. I3sivysto tolerancija ir stipri psichologiné

priklausomybé.

Patarimai tévams, ka reikia paaiskinti vaikui:

» visi narkotikai yra itin kenksmingi sveikatai, jie veikia psichika, sukelia priklau-
somybe, Zlugdo asmenybe, todél saugiausia — jy nevartoti;

» kokios yra narkotiky vartojimo pasekmes (teisinés, socialinés, psichologinés)
bei Zala organizmui.

Priminimas tévams:

» kalbeéti apie narkotikus rekomenduojama su vaikais nuo vienuolikos mety
amZziaus;

» informacijg apie atskirus narkotikus pateikite atsizvelgdami j vaiko amZiy,
kad tai nesukelty vaiko susidomejimo.
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NAUDINGA INFORMACIJA TEVAMS

Jei jtariate, kad Jusy vaikas vartoja alkoholj, tabaka ar kitas psichoaktyvigsias
medZiagas

Tévai daznai neturi supratimo, ar jy vaikas vartoja psichoaktyvigsias medziagas.
Taip atsitinka, kai tévai nekreipia démesio j pozymius, rodancius, kad vaikas gali kaz-
ka vartoti. Téevams reikia atidZiai stebéti vaiko elges;j. Taip pat svarbu zinoti ir vaiko
nuostatas j psichoaktyviyjy medziagy vartojima, Zalg, pasekmes.

Ypatinga démesj tévai turéty skirti vaikui tam tikrais vaiko raidos etapais, kuomet
jis labiausiai yra pazeidZiamas tiek fiziologiskai (pvz, lytinio brendimo laikotarpiu),
tiek socialiai (pvz., tévy skyrybos ar gyvenamosios vietos kaita), tiek psichologiskai
(pvz., darzelio, mokyklos lankymo pradzia). |vairiais vaiko asmenybés raidos etapais
kinta jo suvokimas, pozilriai, jgidziai, elgesys, o taip pat ir rysiai su aplinka, kuri
tuo metu supa vaika, t. y. gali pasikeisti santykiai su Seima, bendraamziais, mokykla
ir pan. Todel tévy vaidmuo yra labai svarbus, stiprinant apsauginius veiksnius bei
vaika apsaugant nuo galimy rizikos veiksniy.

PoZzymiai, rodantys, kad vaikas gali turéti problemy (tarp jy ir susijusiy su psicho-
aktyviyjy medziagy vartojimu):

— be jokios priezasties prarandamas susidoméjimas ankstesniais pomeégiais
(pvz, sportu);

- pasikeite valgymo ir miego jprociai;
mazesnis rapinimasis savo isvaizda;
blogéjantys santykiai su $eima 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’, motyvacijos
sumazéjimas, 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.

Vaiko elgesio pokyciai nebutinai reiskia, jog vaikas vartoja narkotikus, taciau tai
gali bati susije su psichologinémis problemomis. Jei tévai laiku nepastebés vaiko
elgesio pokyciy, neissiaiskins to priezasciy ir adekvaciai  tai nesureaguos, tai vaiko
elgesys, psichologinés problemos gali tapti rizikos veiksniais, jtakojanciais piktnau-
dziavima psichoaktyviosiomis medziagomis.
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Esant jtarimams, kad vaikas vartoja narkotikus, tévai privalo savo vaikui pasakyti,
kad pastebéjo pasikeitusig jo elgsena ir yra tuo susirdpine. Taip pat reikety pasikal-
béti su vaiko mokytojais, draugais: gal ir jie pastebéjo pasikeitusj vaiko elges]. Bet
kokiu atveju labai svarbu, kad turintys jtarimy tévai kreiptysi pagalbos j priklauso-
mybeés ligy centry, psichikos sveikatos centry ar psichologiniy pedagoginiy tarny-
by specialistus.

Kur kreiptis, jei vaikas vartoja psichoaktyvigsias medZiagas

Informacija apie gydymo ir psichologinés bei socialinés reabilitacijos paslaugas
vaikams, vartojantiems psichoaktyviasias medziagas, Lietuvoje:

e Vaikui apsinuodijus psichoaktyviomis medZiagomis butina kviesti greitaja
pagalbg ar nuvezti vaika | artimiausig sveikatos priezilros jstaiga. Pagalba vaikams
teikiama sveikatos priezitros jstaigy reanimacijos, toksikologijos skyriuose.

e Konsultacijas bei gydymo paslaugas vaikams dél psichikos ir elgesio sutriki-
mu, vartojant psichoaktyvigsias medziagas, teikia psichikos sveikatos centrai ir pri-
klausomybeés ligy centrai.

e Stacionarinio gydymo ir trumpalaikés psichologinés bei socialinés reabilita-
cijos (1-2 mén. trukmeés) paslaugos vaikams del psichikos ir elgesio sutrikimy, var-
tojant psichoaktyvigsias medZiagas, teikiamos Vilniaus priklausomybeés ligy centro,
Klaipedos priklausomybeés ligy centro, Kauno priklausomybeés ligy centro ir Paneve-
Zio specializuotuose vaiky skyriuose.

o llgalaikés psichologinés socialinés reabilitacijos paslaugas vaikams teikia
Kauno apskrities priklausomybés ligy centro jsteigtas Vaiky ir jaunimo ilgalaikés re-
abilitacijos skyrius (10 viety).

e Priklausomybeés ligy centruose gydymo bei psichologinés socialinés reabili-
tacijos paslaugos vaikams dél psichikos ir elgesio sutrikimy vartojant psichoaktyvia-
sias medZiagas yra nemokamos.

o llgalaikés psichologinés socialinés reabilitacijos paslaugas vaikams teikia kai
kurios priklausomybeés ligy ilgalaikés reabilitacijos bendruomenés (Siy bendruome-
niy kontaktus galima rasti internetinés svetaines www.nkd.It rubrikoje ,Reabilitacija”).
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Gydymo ir psichologinés bei socialinés reabilitacijos paslaugas vaikams teikiancios
jstaigos

1. VILNIAUS PRIKLAUSOMYBES LIGU CENTRAS

Gerosios Vilties g. 3, Vilnius

Telefonas (8 5) 216 0014

Faksas (8 5) 216 0019

El. pastas ingo@vplc.lt

www.vplclt

Telefonai: (8 5) 233 3709; (8 5) 233 6202; (8 5) 213 7561

2. KAUNO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS
Giedraiciy g. 8, Kaunas

Telefonas (8 37) 33 74 37

Faksas (8 37) 332253

El. pastas plc_kaunas@takas.It

www.kaplcIt

El. pastas jaunimas@kaplc.lt

Tel. (837) 331996

3. PANEVEZIO PRIKLAUSOMYBES LIGY CENTRAS
Elektronikos g. 1C, Panevézys

Telefonas (8 45) 58 26 73

Faksas (8 45) 58 26 73

El. pastas paplc@takas.lt

4. KLAIPEDOS PRIKLAUSOMYBES LIGYU CENTRAS
Taikos pr. 46, Klaipéda

Telefonas (8 46) 41 50 26

Faksas (8 46) 41 06 48

El. pastas kplc@klaipeda.omnitel.net
www.kplc.It

Tel. (8 46) 41 03 31

5. SIAULIY PRIKLAUSOMYBES LIGYU CENTRAS
Daubos g. 3, Siauliai

Telefonas (8 41) 45 56 44

Faksas (8 41) 4555 74

El. pastas splclc@splcw3.lt

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

7.PEDAGOGINES IR PSICHOLOGINES TARNYBOS kontaktai pateikti interneto sve-
tainéje www.sppc.lt (Vilniaus pedagoginé psichologiné tarnyba vykdo programa
,Mokykla tévams ir auklétojams’, kurios metu vedami uzsiémimai tévams).

Kiti pagalbos vaikams ir suaugusiems, priklausomiems nuo psichoaktyviyjy me-
dziagy, kontaktai pateikti internetinés svetaines www.nkd.It rubrikoje ,Reabilitacija”

Kiti kontaktai

Lietuvos Respublikos vaiko teisiy apsaugos kontrolieriaus jstaiga
B. Radvilaités g. 1, Vilnius

Tel/Faks. (8 5) 210 7176

Nemokama telefono linija 8 800 01 230

El. pastas vaikams@Irs.It

http://www3.Irs.It/pls/inter/vaikai

Vaiky teisiy apsaugos tarnybos — kontaktai pateikti interneto svetainéje www.
ivaikinimas.It.

Apsinuodijimy kontrolés ir informacijos biuras — informacija apsinuodijimo klau-
simais teikiama visg parg tel. 236 2052 arba 8 687 53 378

Internetinés svetainés www.nkd.It/visuomene konsultacijy rubrikoje ,Specialis-
to klausk drasiai” tiek tévai, tiek pedagogai, tiek vaikai ir kiti suinteresuoti asmenys
gali konsultuotis su 11 prevencijos, gydymo, reabilitacijos ir teisés sri¢iy specialisty.
Atsakymai pateikiami per 48 val. ir publikuojami svetainéje, kad kuo daugiau lanky-
tojy susipazinty su Sia informacija.

Kiti pagalbos telefonai pateikti internetinés svetainés www.nkd.It rubrikoje ,Pa-
galbos telefonai’,

Rekomenduojamos interneto svetainés:

Narkotiky kontrolés departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés
www.nkd.lt

Interneto svetainé apie narkotikus, skirta jaunimui www.benarkotiku.lt

Interneto svetainé tévams, pedagogams ir Ziniasklaidai www.nkd.It/visuomene

Interneto svetainé tévams www.augink.It

Valstybinis psichikos sveikatos centras www.vpsc.lt

Vaiko teisiy apsaugos kontrolieriaus jstaiga www.vaikams.lrs.It
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UZDUOTYS, KURIAS GALI ATLIKTI TEVAI
KARTU SU VAIKAIS

1. Taisyklés deél psichoaktyviyjy medziagy nevartojimo

Padiskutuokite su vaiku apie galiojancias taisykles namuose (taip pat ir dél psi-
choaktyviyjy medziagy), o jeigu taisykliy dar néra, sukurkite jas kartu ir aptarkite,
kas nutiks, jei taisykliy bus nesilaikoma.

Taisykle Situacija Kaip elgsimés, jei bus
nesilaikoma taisyklés
Visiems Seimos nariams Pvz., mama grjZta namo ir
draudziama rakyti uztinka balkone riikantj suny su
draugais
Vaikams draudZiama gerti Pvz., vyresnysis brolis sitilo
alkoholinius gérimus jaunesniam paragauti alkoholio

Vaikams draudZiama gerti vaistus | Pvz., vaistai sudéti virtuvinés
be suaugusiyjy priezitros ir spintelés stalCiuje.
leidimo

Tevams: tévai turety zinoti, kokios taisykles del psichoaktyviyjy medziagy varto-
jimo galioja mokykloje ir jos teritorijoje bei kaip mokykloje yra vykdoma psichoak-
tyviyjy medziagy vartojimo prevencija.
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2. Jaustis gerai arba jaustis geriau

Kai kurie Zmonés vartoja psichoaktyvigsias medziagas norédami pagerinti savo
savijauta. Bet tai gali bUti pavojinga sveikatai ar net gyvybei. Vartojant psichoakty-
vigsias medziagas dazniausiai patenkama j béda. Yra daugybé kity saugesniy btdy,
suteikianciy malonuma ir padedanciy pasijusti geriau (pvz, sportuoti, lankyti bdre-
lius ar uzsiimti kita malonia veikla).

Kartu su vaiku surasykite dalykus, kuriy pagalba jds gerai jauciatés, arba ka jds
darote, kai norite pasijusti geriau, maloniau ar pralinksméti.

Vaikas Suauges asmuo Vaikas kartu su suaugusiu

3. Tu esi ypatingas

Vienas i$ budy pasijausti geriau — tai buvimas su savo draugais. Visi draugai yra
skirtingi ir ypatingi.

Uzduotis vaikui: uzradyti draugy vardus ir tai, kuo jie ypatingi. Taip pat galima
jtraukti ir savo $eimos narius arba naminius gyvanelius.

Vardas Kuo jie ypatingi

Parasyk, kas tau patinka savyje

Vaikui: tavo draugai mégsta bati su tavimi dél to, kad ir tu esi ypatingas.
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4. Skirtingi pasiekimai

Mums negali vienodai gerai sektis visose srityse, taciau, atlikdami kai kuriuos
darbus, galime tikrai dZiaugtis puikiais rezultatais.

Vieniems vaikams gerai sekasi mokytis, kiti gabUs sportui, treti neiskovoja auksty
pasiekimy sporte, bet galbut jie puikiai moka prizidréti savo jaunesnius broliukus
arba sesutes, gaminti valgj, piesti ar konstruoti. Kai kuriems suaugusiems taip pat
puikiai sekasi vienokie darbai, o kitokie — ne taip gerai.

Kartu su vaiku surasykite tuos dalykus, kuriuos gerai atlieka ir vaikas, ir jds:

Dalykai, kuriuos gerai atlieku, kurie man gerai sekasi
(pildo vaikas)
1
2
3
Dalykai, kuriuos gerai atlieku, kurie man gerai sekasi
(pildo suauges asmuo)
1
2
3
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Su vaiku aptarkite, kokie dalykai geriausiai sekasi vaikui ir kokie — jums, suaugu-
siam asmeniui. Taip pat galite palyginti ir padiskutuoti, kuo panasdas ir kuo skirtingi
esate su savo vaikais. Skatinkite vaiko iSvardintus dalykus, kurie jam sekasi ir patinka.

Svarbu atminti, kad suaugusieji ir vaikai drauge gali patirti ir iSgyventi daug ma-
loniy ir linksmy akimirky.

5. Bati savimi ir turéti draugy

Kartu su draugais galime nuveikti daugybe dziaugsma teikianciy dalyky. Kai ku-
rie mégsta kartu su draugais eiti apsipirkti, ziaréti TV, sportuoti, Zaisti. Dazniausiai
laikas, kurj praleidziame kartu su savo draugais, yra puikiai praleistas laikas.

Bet kartais grupé draugy gali padaryti labai kvaily ir neapgalvoty dalyky. Jie
gali netinkamai elgtis pamoky metu, arba lankytis jiems draudziamose vietose, gali
konfliktuoti su mokytojais, neklausyti tévy, padaryti kg nors labai pavojingo ir turéti
problemy su policija. Draugai gali pasitlyti rGkyti, isgerti alkoholiniy gérimy ar pa-
vartoti narkotiky.

Si uzduotis skirta tik vaikui. Reikia parasyti gerus dalykus, kuriuos jis daro kartu su
savo draugais, ir netinkamus dalykus, kuriuos draugy grupé galéty padaryti.

Geri dalykai, kuriuos tu darai su draugais Dalykai, kuriy tavo nuomone, draugy grupé
neturéty daryti

Kartu su vaiku aptarkite, kokios pasekmés gali nutikti, padarius kazkg pavojingo
ar netinkamo, drauge padiskutuokite ir aptarkite, kokiais budais galima bty apgin-
ti savo nuomone, jei nenori elgtis taip, kaip sitlo draugai.
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Paaiskinkite vaikams, kad labai daznai per greitai pasiduodame spaudimui ir su-
tinkame daryti tai, ko musy praso, bijodami pasmerkimo ir aplinkiniy nepasitenki-
nimo, manydami, kad kam nors nusileisdami bdsime ,geruciais”. Sukurkite su vaikais
L,atsisakymo strategija’, labiausiai tinkancia tipiskoms situacijoms, pvz, kai sidloma
vartoti psichoaktyvigsias medziagas. Priminkite vaikams, kad jie turi iSmokti pasakyti
,ne”:,acid, ne, man tai nerdpi’,,acid, ne, as to daryti nenoriu” ir pan.

Vaikui: prisimink, kad tu esi ypatingas Zmogus ir pats gali nuspresti, kaip pasielgti
konkreciu atveju.
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