KAIP KALBETI SU VAIKAIS APIE PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS ”V ~

VILNIUS SVEIKIAU

REKOMENDACIJOS TEVAMS

KODEL SVARBU KALBETIS SU VAIKAIS APIE PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS
IR JY VARTOJIMA?

e Vis daugiau jaunuoliy vartoja psichoaktyvigsias medziagas (alkoholj, tabaka ir jo gaminius,
narkotikus), atsiranda naujy, itin pavojingy medziagy, kurios vienos ar miSiniuose kelia rizikg
sveikatai ar net gyvybei.

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

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

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

KAIP GALITE PASIRUOSTI POKALBIUI?

» Pasidomeékite apie psichoaktyvigsias medziagas, kad Jusy zinios buty tikslesnés, kad geriau
suprastuméte esama situacijg (informacijos galite rasti https://askritiskas.lt/nuo-a-iki-z/;
www.kaveikiavaikai.lt

» Pritaikykite vaiko amziui tinkantj Zzodyna psichoaktyviyjy medziagy tema. Kalbékite paprastais,
tiesiais sakiniais, 0 ne uzuominomis. Pasidomékite, gal jau buvo kalbama apie tai ugdymo

jstaigoje ar tarp bendraamziy.
e Atraskite tinkama laikg ir vietg pokalbiui. Svarbu kalbétis ramioje, niekieno netrukdomoje

erdvéje namuose ar kitoje aplinkoje. Parinkite laika, kai nereikia niekur skubéti ar turéti pokalbiy
telefonu.

e Apgalvokite, kaip pakviesite vaikg pokalbiui. Tai darykite drgsiai ir ramiai jvardydami, kad Jums
rapi vaiko zinios, nuostatos ir elgesys, susijes su psichoaktyviosiomis medziagomis,
neiSggsdinkite vaiko.

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

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



https://askritiskas.lt/

KAIP PRADETI POKALB)?

* Parodykite susidomeéjimg ir rupestj. Pasakykite vaikui, kad Jums labai svarbu pasikalbéti su
juo psichoaktyviyjy medziagy tema, nes tai aktualus ir nerima keliantis klausimas, ypac
daznai minimas ziniasklaidoje jvardijant apsinuodijimus ar nelaimes. Pavyzdziui: ,Man néra
smagu kalbéti apie alkoholio ar narkotiky vartojima, rakyma, bet, tikiu, kad Si tema tau
aktuali ir kvieCiu pasikalbéti.”; ,Man sukélé nerimg iSgirsta informacija, kad jaunuoliai
apsinuodijo paruke elektronine cigarete, kg tu zZinai Sia tema? Kokius jausmus tau sukélé
tokia informacija?”; ,Gal gali man papasakoti daugiau, k3 tu zinai apie psichoaktyvigsias
medziagas” ir pan.

KAIP TESTI POKALB)?

e Klauskite ir atidziai klausykite. Uzdave klausima sulaukite atsakymo ir neskubinkite
pokalbio. Suteikite galimybe vaikui iSreiksti savo mintis, bakite supratingi, nesmerkite ir
nekritikuokite. Supraskite ir atjauskite, kad kalbéti gali bati nejauku. Pavyzdziui:
.Suprantu, kad gali bati nejauku apie tai kalbéti su tévais, bet labai aci, kad esi atviras (-
a). Basiu dékingas (-a), jei pasidalinsi savo mintimis ir jausmais.”; . Tikriausiai nelengva
atsakyti j mano klausima, jis iSties néra paprastas. Man svarbi tavo nuomoné, Zinau, kad
jaunimas tuo domisi ir apie tai Sneka.” ir pan.

e Gerbkite tai, kg sako vaikas, ir neneikite. Pavyzdziui: ,Tikrai gali atrodyti, kad rukantys yra
Saunesni, o kaip tu manai, kas dar gali daryti jtakg Saunumui?”; ,Girdziu, kad norint
pritapti vakarélyje reikia vartoti, kaip dél to jautiesi? Kas galéty padéti, kad jaustumeisi
geriau?”; ,Pamenu save, kad paauglystéje niekas nenori iSsiskirti, prieSingai - nori
pritapti, ar zinotum, kaip atsisakyti, jei tau pasiulyty pavartoti?” ir pan.

e Informuokite vaikg apie psichoaktyvigsias medziagas, jy jvairove ir su vartojimu
susijusias rizikas - tai nepaskatins vartoti. Pavyzdziui: ,Kai draugas siulo narkotiky be
priemaisy, svarbu zinoti, kad jis pats gali nezinoti, kad ten nebus jokiy priemaisy.”;
.Naujos psichoaktyviosios medziagos, dar vadinamos ,legaliais” narkotikais (angl. legal
highs) tikrai néra saugesnés uz visus kitus narkotikus.”, ,Psichodeliniy narkotiky poveikis
gali bati labai jvairus: nuo silpny suvokimo pokyciy, lengvo sumisimo iki stipriy vaizdiniy ir
garsiniy haliucinacijy, paranojos.”; ,Skirtinga psichoaktyvioji medziaga gali sukelti visiSkai
kitokj efektg negu tikimasi, niekada negali to zinoti.”; ,Visy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas yra rizikingas.” ir pan.

e Informuokite vaikg apie psichoaktyvigsias medziagas, jy jvairove ir su vartojimu
susijusias rizikas - tai nepaskatins vartoti. Pavyzdziui: ,Kai draugas siulo narkotiky be
priemaisy, svarbu zinoti, kad jis pats gali nezinoti, kad ten nebus jokiy priemaisy.”;
.Naujos psichoaktyviosios medziagos, dar vadinamos ,legaliais” narkotikais (angl. legal
highs) tikrai néra saugesnés uz visus kitus narkotikus.”, ,Psichodeliniy narkotiky poveikis
gali bati labai jvairus: nuo silpny suvokimo pokyciy, lengvo sumisimo iki stipriy vaizdiniy ir
garsiniy haliucinacijy, paranojos.”; ,Skirtinga psichoaktyvioji medziaga gali sukelti visiSkai
kitokj efektg negu tikimasi, niekada negali to zinoti.”; ,Visy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas yra rizikingas.” ir pan.



e Kalbékite faktais paneigdami dazniausius mitus. Pavyzdziui: ,Kai kurie teigia, kad
marihuana ne tokia pavojinga kaip alkoholis, tacCiau tai netiesa, nes visos
psichoaktyviosios medziagos yra pavojingos.”; .Netiesa, kad elektroniniy cigareciy
rakymas nesukelia priklausomybeés, nes jy skystyje nikotino yra daugiau nei
deganciame tabake.” ir pan. Paneigti mitus galite ir kartu skaitydami patikima
informacija, pavyzdziui:_https://askritiskas.lt/mitai-faktai/.

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

e Leiskite vaikui zinoti, kad esate pasiruoSe jam padéti bet kokioje situacijoje. Pavyzdziui:
.Jei tu norési pasitarti, kaip elgtis jvairiose situacijose, Zzinok, as visad pasiruoses
iSklausyti ir padéti.”; ,Jei jausiesi spaudziamas vartoti, labai kviec€iu drgsiai man
pasakyti, as pasistengsiu tau patarti, kg atsakyti, kaip iSvengti tokiy situacijy.”; ., Jei tu
Zinai, kad tavo draugas vartoja, ir nerimauji dél jo, as drauge ieSkosiu pagalbos
galimybiy.” ir pan.

e Uztikrinkite galimybe vaikui pasikalbéti apie savo emocijas. Leiskite paaugliui suprasti,
kad visi jy patiriami jausmai yra tinkami ir svarbus ir visais jais gali su Jumis dalintis. Tai
padeda ugdyti savigarbg, ieSkoti pagalbos ar patarimy.

KAIP BAIGTI POKALBJ?

e Padékokite vaikui, kad pasikalbéjo su Jumis. Net jeigu pokalbis nevyko taip, kaip tikéjotés,
Jusy dekingumas primins vaikui, koks jis Jums svarbus.

e Drasinkite vaikg pranesti apie situacijas, kurios kelia nerima. PraneSimas apie nejprastai
besielgiantj draugg ar nepazjstamg, pavartojus psichoaktyviyjy medziagy, gali iSgelbéti
gyvybe. Pavyzdziui: ,Suprantu, kad gali bati baisu pasakyti, jog tavo draugas émée elgtis
neadekvaciai pavartojes, taciau, norint padéti, ypac svarbu apie tai pranesti
suaugusiajam.”, ,Jei jtarsi, kad kazkas pavartojo psichoaktyviyjy medziagy, drasiai
skambink 112.” ir pan.


https://askritiskas.lt/mitai-faktai/

SAVISVIETA

http://www.askritiskas.It - pateikiama informacija, skatinanti jauny Zmoniy sagmoninguma
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo klausimais.

https://kaveikiavaikai.lt/ - mokomoji platforma, skirta padéti tévams geriau suprasti vaikus ir
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos klausimus.

https://nerukysiu.lt/ - rekomendacijos, norintiems mesti rakyti.
https://www.vilniussveikiau.lt/ - skelbiama informacija apie Vilniaus mieste ir rajone
vykstancius emocinés sveikatos stiprinimo renginius ir psichoaktyviyjy medziagy prevencijos
paslaugas.

INTERVENCIJA

Programa eksperimentuojantiems ar nereguliariai vartojantiems jaunuoliams
« Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Ankstyvosios intervencijos programa jaunuoliams nuo 14 iki 21 m.

Tel. +370 659 92694, el. p. intervencija@vvsb.It

Anonimineés konsultacijos Vaikams ir jaunimui palankiy paslaugy kabinetuose
- V§] Antakalnio poliklinika (Antakalnio g. 59, Vilnius)

Tel.: (8 5) 232 7010, el. p. sveikata@antakpol.lt

II, 111, IV 10.00-18.30 val. gyvos konsultacijos (200 kab.)

- V§] Seskinés poliklinika

Tel.: +370 690 16558, el. p. j.sveikata@poliklinika.lt (Sedkinés g. 24, Vilnius)
, II, V 9.00-15.00 val., lll, IV 9.00-19.00 val. gyvos konsultacijos (137 kab.)

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Violeta Simonaviciate
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