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PROGRAMA MOKYTOJAMS

REKOMENDUOJAMAS MOKYMU PRAVEDIMO PLANAS LEKTORIAMS:
1. DIENA:

e Programos apzvalga ir jZanga;
e 1 Skyrius. PSICHOAKTYVIUJU MEDZIAGU VARTOJIMO MASTO IR POBUDZIO SUPRATIMAS.
EPIDEMIOLOGIJA.

2 DIENA:

e 2 Skyrius. PREVENCIJOS MOKSLAS IR JRODYMAIS PAGR]ISTA PREVENCIJA.

e 3 Skyrius. PREVENCIJOS METODAI MOKYKLOJE

e 4 Skyrius. VAIKAMS IR JU APLINKOS NARIAMS SKIRTA PREVENCINE PROGRAMA
»INEPRIKLAUSOMAS*



PROGRAMOS APZVALGA IR [ZANGA

Pagal paskutinius Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) pateikiamus duomenis, Siuo metu 74 % mirciy pasaulyje
sudaro neuzkreciamosios ligos ir sveikatos sutrikimai. Tai yra mirtys, kuriy priezastys yra ne infekcijos, o aplinka,
socialinés ir ekonominés salygos, pramonés jtaka ir gyvenimo bido pasirinkimas, jskaitant psichoaktyviyjy
medziagy vartojimg (PSO, 2024). Prognozuojama, kad jei iSliks dabartinés tendencijos, iki 2030 m. vien d¢l tabako
vartojimo pasaulyje kasmet mirs daugiau kaip 8 mln. Zmoniy.

Atsizvelgiant ] tokig situacijg yra svarbu jgyvendinti sveikatingumo skatinimo strategijas, kad bty jtraukta kuo
daugiau asmeny ir bendruomeniy, suteikiant joms galimybe rinktis sveika gyvenimo biida, keisti zalingus jprocius,
kad sumazéty tokiy ligy atsiradimo rizika.

Pripazjstama, kad svarbu pristatyti vaikams, tévams, mokykloms ir kitoms jstaigoms jrodymais pagristas
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemones, jas taikyti ir palaikyti.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos tikslas — paskatinti visuomeng atsisakyti arba atidéti sprendimo
priémima pradéti jas vartoti. Prevencinémis priemonémis taip pat galima padéti jau pradéjusiems vartoti
psichoaktyviagsias medZziagas, siekiant iSvengti psichikos ir elgesio sutrikimy vartojant ir su tuo susijusiy sveikatos
bei socialiniy problemy. Prevencija siekia ir platesnio tikslo: skatinti sveika ir saugig vaiky ir jaunuoliy raida, kad
jie galéty realizuoti savo talentus ir visg potencialg, padedant jiems pozityviai bendrauti Seimose, mokyklose,
bendraamziy rate ir visuomengje.

Mokantis apie jrodymais pagrista prevencijg jgyjama ziniy apie vertingas, veiksmingas priemones, kurios gali biiti
labai reikSmingos dirbant su tikslinémis grupémis jvairioje aplinkoje.

Si mokymo programa skirta mokytojams, mokyklos bendruomenei, mokykloje dirbantiems visuomenés sveikatos
specialistams ar specialistams, vykdantiems psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija, siekiant puoseléti
mokiniy sveikata, ugdyti sveika gyvenimo biidg bei uztikrinti sauguma ir socialing gerove. Ja siekiama supazindinti
dalyvius su:

e prevencijos mokslo pagrindais;

e informacijos, kurios reikia informuojant apie prevencijos priemoniy pasirinkimg ir jgyvendinima, apzvalga;

e budais, kaip informuoti suinteresuotuosius asmenis apie jrodymais pagrista psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo prevencija;

e priemonémis, skirtomis koordinuoti jrodymais pagrjsty prevencijos priemoniy jgyvendinima ir jy vertinima;

e Seimoje, darbo vietoje, bendruomenéje taikomos prevencijos principais ir praktika.

Mokymosi uzdaviniais siekiama, kad baige mokymus pagal §ig mokymo programg dalyviai gebéty:

e suprasti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo tendencijas ir prevencijos vaidmenj reaguojant j jas;

e paaiskinti mokslinj prevencijos priemoniy pagrindima; aptarti, kas vartoja psichoaktyvigsias medziagas,
kokios medziagos vartojamos, kada, kur ir kokiais biidais.

e jvertinti asmeniniy ir aplinkos veiksniy jtakg rizikai.

e suprasti turinj ir apibudinti principus, kuriais remiantis parengti tarptautiniai narkotiky vartojimo
prevencijos standartai ir Europos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos kokybés standartai,

e apibudinti prevencijos priemoniy diegimo vykdymo, stebésenos ir prevencijos politikos jgyvendinimo
svarbg;

e suprasti esminius jrodymais pagrjstos prevencijos politikos ir priemoniy komponentus skirtingomis
aplinkybémis, pavyzdziui, Seimoje, mokykloje, darbo vietoje, bendruomengje ir aplinkoje.



Si mokymo programa grindziama Europos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos kokybés standartais,
kuriuos paskelbé Europos narkotiky ir narkomanijos stebésenos centras (EMCDDA). Siame dokumente pateikiama
aukstos kokybés psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos sistema, taikoma Europoje. Europos
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemoniy kokybés standartuose daugiausia démesio skiriama
prevencijos priemoniy planavimui, atrankai ir jgyvendinimui, siekiant uztikrinti jy kokybe. Taip pat siekiama
atsisakyti neveiksmingy metody jgyvendinimo ir uztikrinti, kad prevencing veikla vykdyty kompetentingos
organizacijos ir specialistai, ji biity tinkama tam tikram kontekstui ir tikslinei grupei.

Pirmame skyriuje aptariamas dviejy teorijy — epidemiologijos ir etiologijos — rySys ir pristatoma galima prevencijos
funkcija, sprendziant su psichikos ir elgesio sutrikimy atsiradimu susijusius klausimus, vartojant psichoaktyvigsias
medZiagas.

Antrame skyriuje apibendrinamos kelios svarbiausios teorijos, kurias prevencijos mokslininkai pasitelkia rengdami
ir vertindami veiksmingas prevencijos priemones ir politikg. Sias teorijas svarbu jsisavinti norint suprasti, kurie
elementai yra naudingi, diegiant prevencijos priemones skirtinguose kontekstuose ir jvairioje aplinkoje.

TreCiame skyriuje i§samiai aptariamos jrodymais pagristos prevencijos priemonés ir politika mokykloje. Tema

skiriama jrodymais pagristai praktikai Europoje ir iSsamiai aptariamos atitinkamos priemones.

Mokymo programoje pabréziamos kelios pagrindinés temos. Pirmoji yra psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
apibréztis, t. y. nurodoma, jog tai yra psichoaktyviosios medziagos, kurias vartojant veikiami jausmai, suvokimas,
mastymo procesai ir (arba) elgsena. Psichoaktyviosios medziagos gali bti nikotinas, alkoholis, lakiosios medziagos
(inhaliantai) ir kitos medziagos, kaip antai heroinas, kokainas, kanapés ir narkotiniai ar psichotropiniai receptiniai
vaistai, vartojami ne gydymo tikslais bei naujos psichoaktyviosios medziagos.

Kita tema — prevencijos mokslas, padedantis suprasti veiksnius, susijusius su psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
pradzia ir progresavimu. Aptariama kaip psichoaktyviyjy medziagy vartojimas paveikia asmenis, Seimas, mokyklas,
bendruomenes ir kaip jo poveikio problemas galima spresti taikant veiksmingas strategijas, politikg ir priemones.
Prevencijos moksle taip pat nustatyta, kad psichoaktyviyjy medziagy vartojimas ir panasios elgesio problemos yra
susijusios su raida. Kitaip tariant, veiksniai, d¢l kuriy asmuo renkasi rizikingg elgsena, kelian¢ig pavojy sveikatai,
yra ankstyvi, o tokia elgsena paprastai pasireiSkia vélyvoje vaikystéje ir paauglystéje. Todel reikia suprasti,
kokiomis priemonémis galima paveikti skirtingo amziaus asmenis — nuo kudikiy ir labai mazy vaiky, pazeidziamy
paaugliy ir jaunuoliy iki brandaus amzZiaus.

Taip pat aptariama, kad psichoaktyviyjy medziagy vartojimas paprastai priklauso nuo aplinkos veiksniy ir
asmeniniy savybiy ir galbiit iSsivysto dél nesékmingos socializacijos. Pavyzdziui, jaunuoliai, kurie ieSko naujy
pojuciy ir galbiit néra patyre pozityvaus aukl¢jimo Seimoje, gali kitaip reaguoti j alkoholiui palankig rinkodaros
aplinka, palyginti su jaunuoliais, kuriems toks asmenybés bruozas néra biidingas arba kurie patyré pozityvy
aukléjimg Seimoje ir todél yra linke rinktis konstruktyvaus elgesio modelius.

Sioje mokymo programoje pristatoma, kaip prevencijos specialistai gali taikyti jgytas Zinias:

e jvertinti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo tendencijas, pobiidj ir paplitimo masta savo kompetencijos
srityje, iskaitant duomeny rinkimg ir analize;

¢ identifikuoti su didziausia rizika susijusias tikslines grupes ir atlikti tinkama poreikiy vertinimg bei gebéti
spresti kylancias problemas;

o isskirti tikslines grupes;

e nurodyti suinteresuotiesiems asmenims jrodymais pagristy programy ir politikos krypc¢iy verte;



e remti prevencijos priemoniy pasirinkima ir vertinti bei parinkti tinkamas priemones, kuriomis atsizvelgiama
1 poreikiy vertinimo rezultatus;

e atrinkti tas priemones, kuriy labiausiai reikia siekiant pokyc¢iy;

e jgyvendinti ir stebéti jrodymais pagrjstas priemones ir vertinti rezultatus, dazniausiai kartu su moksliniy
tyrimy grupe;

e skatinti vykdomy prevencijos priemoniy patikimumg ir tvarumg, kartu atsizvelgiant ] priemoniy
jgyvendinamumag ir priimtinuma.

Prevencijos specialisto vaidmuo

Dar visai neseniai buvo prieinami vos keli informacijos $altiniai, o prevencijos specialisto funkcijos buvo menkai
apibréztos ir nenuoseklios. Siuo metu mokymo programos ir kursai siekia standartizuoti vykdoma prevencija ir
Svietima, kad prevencijos specialisty kompetencijos sustipréty visoje Europoje. Savoka ,,prevencijos specialistas®
vartojame jvardydami asmenis, kurie yra atsakingi uz prevencijos priemoniy ir politikos planavima, jgyvendinima
ir stebésena apibréZtoje geografinéje vietovéje. Sie asmenys gali prizidréti kitus pirminés grandies prevencija
vykdancius darbuotojus, kurie padeda vykdyti arba stebéti prevencijos priemones; taip pat jie gali biiti prevenciniy
veiksmy ambasadoriai visuomenéje.

Siuo metu kelios nacionalinés ir tarptautinés grupés yra paskelbusios informacine medziaga, kurioje apraoma,
kokiy jgiidziy reikia kokybiSkoms prevencijos priemonéms jgyvendinti. Tarp jy ir Europos psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo prevencijos kokybés standartai bei kiti Saltiniai, skirti priklausomybés ir prevencijos
specialistams. DidZioji dalis §ioje mokymo programoje pateikto turinio perimta Siais Saltiniais.

Europos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos kokybés standarty vadove pateikiami prevencijos
specialisty kokybés standartai. Jame iSvardytos keturios kompetencijy sritys, susijusios su priemoniy vykdymu:

e Bendrosios kompetencijos siejamos su zmonémis, vykdanciais bet kokig prevencijos veikla, pvz.,
bendravimo jgiidziai, priemoniy valdymas, socialiniai ir asmeniniai jgiidZiai.

e Pagrindinés su priemonémis susijusios kompetencijos — geb¢jimai vykdyti prevencijos priemones, pvz.,
veiksmingy psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos metody ir komponenty, interaktyviy mokymo
strategijy ir raidos klausimy iSmanymas.

e Su konkrec¢iomis priemonémis susijusios kompetencijos apima konkreciai priemonei biidingas Zinias, pvz.,
veiksmingo vaiky aukléjimo Seimoje strategijas ir sprendimo priémimo jgiidziy mokyma.

e Metakompetencijos apima visas pirmiau minétas sritis ir jglidzius, reikalingus prevencijos priemonéms
veiksmingai vykdyti, siekiant patenkinti konkrecius tikslinés grupés poreikius (pvz., kultiirinis jautrumas),
bei taip pat apima bendruomenés organizavima, planavimg ir iStekliy kiirima, stebéseng ir vertinima.

Etika ir psichoaktyviyjuy medzZiagy vartojimo prevencija

Diskutuoti apie psichoaktyvigsias medziagas vartojanc¢iy asmeny gydymo, zalos mazinimo ir moksliniy tyrimy etikg
gana jprasta, o psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos etika nagrin¢jama reciau. Psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo prevencijos veikla laikoma intervencija | Zmoniy gyvenima, nors jai ir nebitina fizin¢ ar
kliniking¢ intervencija. Visos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemonés grindziamos sprendimais,
kas yra ,,gerai” arba ,,blogai dalyviams (iSreikStais, pavyzdziui, priemongés tiksluose). Etikos klausimai kyla
jvairiais lygmenimis, pradedant nuo paties psichoaktyviyjy medziagy prevencijos darbo pagrindimo. Specialistai
neturéty daryti prielaidos, kad psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos veikla i§ esmés yra etiSka ir
naudinga dalyviams. EtiSki psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos veiklos principai yra nustatyti Europos
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos kokybés standartuose ir taikomi Sioje mokymo programoje:

e laikytis teisiniy reikalavimy;



e gerbti dalyviy teises ir savarankiSkumg (pvz., kaip apibrézta tarptautinése Zmogaus teisiy ir vaiky teisiy
konvencijose);

e suteikti dalyviams realig nauda (t. y. uztikrinti, kad priemon¢ biity naudinga dalyviams ir kad jie ja priimty);

e nesukelti dalyviams jokios Zalos ar dideliy nepatogumy (pvz., jatrogeninis poveikis — netyCinis ir
nenumatytas zalingas poveikis, liga ar suzalojimas, atskirtis, stigma);

e suteikti objektyvig ir i§samig informacijg;

e gauti dalyviy sutikimg prie§ dalyvavima;

e uztikrinti, kad dalyvavimas biity savanoriskas;

e uztikrinti dalyviy duomeny konfidencialuma;

e pritaikyti priemones pagal dalyviy poreikius ir pageidavimus;

e jtraukti dalyvius kaip partnerius kuriant, jgyvendinant ir vertinant priemones;

o uztikrinti dalyviy ir darbuotojy saugg ir saugoti jy sveikatg.

Priklausomai nuo priemonés rusies, gali biiti sunku arba nejmanoma laikytis visy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo prevencijos etikos principy. Informuoto asmens sutikimo gavimas ir savanoriSko dalyvavimo
uztikrinimas gali biiti 18Sukis taikant bendrosios prevencijos priemones arba, pavyzdziui, baudZiamosios teisenos
priemones, kuriose dalyviy dalyvavimas gali biiti teisiskai privalomas. Kalbant apie Zalos nedarymo principa, verta
pazymeti, kad tikslinés prevencijos metodai taip pat gali stigmatizuoti dalyvius.

Skirtingi etikos principai gali prieStarauti vienas kitam. Pavyzdziui, dalyviai gali rinktis zalojantj elgesj (kaip antai
psichoaktyviyjy medziagy vartojimg) arba dalyviai, dalyvaujantys kuriant priemones, gali sitilyti metodus, kurie
gali biiti neveiksmingi ar netgi zalingi (pvz., pokalbis su anksciau psichoaktyvigsias medziagas vartojusiu arba
dabar jas vartojan¢iu bendraamziu). Be to, gali buti sunku jvertinti priemonés etika prie§ ja jgyvendinant (pvz.,
prognozuojant naudg ir zalg). Galiausiai visi prevencijos principai tam tikru mastu gali biiti interpretuojami
skirtingai (pvz., kas yra naudinga ir kam), o pakeitus kai kuriy Saliy narkotiniy medziagy kontrolés jstatymus (pvz.,
nuostatas dé¢l kanapiy turéjimo) gali kilti prielaidy, kad visuomengje su kai kuriy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimu susijusi elgsena yra priimtinesné.

Néra aiSkaus atsakymo j visus etinius klausimus ar klausimus, susijusius su konfliktais, su kuriais gali biiti
susiduriama vykdant prevencijg, taciau jy aptarimas ir svarstymas didina informuotumg ir skatina atvirg dialogg.
EtiSkas pozitris turi biiti aiSkiai matomas kiekviename prevencijos priemoniy jgyvendinimo etape. Specialistai turi
apsvarstyti, kas jmanoma jgyvendinant priemon¢ (pvz., jei rasytinis sutikimas nejmanomas, galima gauti Zodinj
sutikimg), ir ypatingg démesj skirti konkretiems klausimams, kylantiems dél priemonés vykdymo (pvz., Seimos
saugumo klausimams, apie kuriuos reikia pranesti atsakingai institucijai). Specialistai taip pat turéty atsizvelgti |
tai, kad skirtingy suinteresuotyjy subjekty (pvz., darbuotojy, dalyviy, placiosios visuomenés, vyriausybés) pozitiris
] tai, kas yra ,,etiSka“, gali skirtis. Visgi visada démesio centre turéty biiti dalyviai.



1 SKYRIUS

PSICHOAKTYVIUJU MEDZIAGU VARTOJIMO MASTO IR POBUDZIO SUPRATIMAS.
EPIDEMIOLOGIJA

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo epidemiologija — psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitimo duomenys
bei jy pobiidzio ir masto supratimas bendruomenéje. PSO apibrézia epidemiologijg kaip ,,moksla, tiriant] sveikatos
bukliy ar jvykiy (fiminiy ir 1étiniy ligy, mirties atvejy, traumy ir kita) pasiskirstyma bei juos lemiancius veiksnius
(determinantus) tam tikrose (apibréztose) populiacijose ir Siy tyrimy taikyma sveikatos kontrolei‘.

Taigi, planuojant ir vykdant jrodymais pagrjstas prevencijos programas, labai svarbu specialistams, dirbantiems
prevencijos srityje, suprasti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitima ir masta. Sie duomenys prevencijoje:

e padeda suprasti gyventojy ar atskiry grupiy sveikatos bukle ir suprasti sveikatg lemiancius veiksnius;

e padeda nustatyti naujus konkrecius sveikatos problemy atvejus (rodiklius) ir psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo paplitima;

e rinkti informacijg, naudojant jvairius metodus, jskaitant steb¢jimg ir tyrimus;

e jtraukti analitinius tyrimus, siekiant suprasti sveikatg lemianc¢ius veiksnius.

Siame skyriuje apzvelgiami epidemiologiniy tyrimy duomenys. Siekiant i3siaiskinti kai kurias psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo priezastis bei vartojimg lemiancius veiksnius, apzvelgiamas etiologijos modelis, kuris parodo,
kaip aplinkos ir asmeniniy savybiy tarpusavio saveika didina ar mazina rizikg vartoti psichoaktyvigsias medziagas
ar patirti kitg rizikingg elgesj. Taip pat aptartas socializacijos procesas, kurio metu vaikai iSsiugdo kulttriskai
priimting poziiirj, normas, jsitikinimus ir elgesj, kurie yra reikalingi sékmingam gyvenimui. Nors daugiausia
démesio skiriama vaikams ir jaunimui, ta¢iau prevencija iSlieka svarbi visg gyvenima, nes ir suaugusiems asmenims
dél aplinkos poveikio kyla pavojus jy elgesiui.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija gali biiti orientuota j vieng ar kelias psichoaktyvigsias medZziagas,
apimant alkoholj, tabako gaminius (jskaitant elektronines cigaretes); nelegalias narkotines medziagas. taip pat
medziagas, kurios vartojamos tik dél jy psichoaktyviojo poveikio, o ne gydymo reikméms (pvz., licencijuoti vaistai
ir naujos psichoaktyviosios medziagos).

Psichoaktyviyjuy medZiagy vartojimas mokyklose Europoje ir Lietuvoje
Bendra ESPAD tyrimo iSvady apzvalga

2024 m. alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo Europos mokyklose tyrimas (ESPAD) vykdytas 37
Salyse (EUDA, 2024). Tai 30-tieji visoje Europoje vykdomos rizikingo paaugliy elgesio stebésenos metai. Daug
démesio skirta psichoaktyviyjy medziagy vartojimo jpro¢iams ir tendencijoms, taCiau $j kartg taip pat stengtasi
iSanalizuoti psichologinés gerovés ir prevenciniy veikly klausimus, pripazjstant didé¢jancia S$iy aspekty svarba
ripinantis paaugliy sveikata.

Nors psichoaktyviyjy medziagy vartojimas ilgainiui maz¢ja, rupest] kelia naujos tendencijos. Per pastaruosius
deSimtmecius cigareciy vartojimas stipriai sumaz¢jo — 1995-2024 m. bent karta gyvenime bandZiusiy rukyti
moksleiviy sumazéjo perpus. Taciau iSlieka pradéjimo rukyti ankstyvame amziuje tendencija, ypac tarp mergaiciy
— pastaraisiais metais daugeéjo kasdien rikanciy 13-meciy ar jaunesniy mergaiciy. Tarp paaugliy itin iSpopuliaréjo
el. cigareCiy vartojimas — didéjo prad¢jimo vartoti ankstyvame amziuje ir kasdienio vartojimo rodikliai.
Susirtpinimg kelia dvigubas — tradiciniy ir el. cigareCiy vartojimas ir vis daznesnis peré¢jimas prie alternatyviy
nikotino turin¢iy produkty vartojimo.



Alkoholio vartojimas — bendras ir epizodinis nesaikingas vartojimas — taip pat ilgainiui mazéjo. Vis délto Si
sumaz¢jimo tendencija labiau pastebima tarp berniuky, o tarp mergaiciy ji iSlieka stabilesné. Nepaisant pasiektos
pazangos, alkoholis vis dar yra placiai prieinamas ir pradéjimas vartoti alkoholj ankstyvame amziuje bei epizodinis
nesaikingas jo vartojimas tebekelia didelj susirlipinimg kai kuriuose regionuose.

Kanapés vis dar yra dazniausiai vartojamas nelegalus narkotikas, nors jy vartojimo bent kartg gyvenime paplitimas
pasieké maziausia lygj nuo 1995 m. Nors jy vartojimas apskritai yra didesnis tarp berniuky, skirtumai tarp berniuky
ir mergaiiy vartojimo maze¢ja, yra ir keletas i§im¢iy, kai mergaités lenkia berniukus. Susirtipinimg tebekelia jaunas
pradedanciyjy vartoti amzius ir didelés rizikos vartojimas, nors bendras Siandienis vartojimas (apibréziamas kaip
vartojimas per pastargsias 30 dieny iki apklausos) sumaz¢jo iki 5 % — tai rodo ilgalaik¢ mazéjimo tendencija.
Suvokiamas prieinamumas labai skiriasi, taCiau kanapés iSlieka moksleiviams lengviausiai prieinama nelegalia
medZziaga.

Kity nelegaliy narkotiky vartojimas tarp ESPAD respondenty sumazéjo, skirtumai tarp berniuky ir mergaiciy
vartojimo vis maziau pastebimi, nors berniuky vartojimo ir suvokiamo prieinamumo rodikliai iSlieka didesni. Vis
daugiau mergaiciy vartoja inhaliantus ir vaistus be gydytojo paskyrimo.

Keiciasi ne tik vartojamos medziagos, bet ir rizikingi jproc¢iai. Didesnius skaitmeninés elgsenos pokycius rodo tai,
kad tarp ESPAD respondenty, ypa¢ mergaiciy, sparciai populiar¢ja kompiuteriniai zaidimai, kurie nebéra vien
berniuky meégstamas uzsiémimas. Nors jsitraukimas j kompiuterinius zZaidimus didé¢ja, suvokimas dél probleminio
zaidimo nesikeicia. Kita vertus, susirlpinimg kelia iSauges probleminis socialiniy tinkly naudojimas, ypac tarp
berniuky; tarp mergaiciy $is rodiklis iSlieka aukstas.

Isitraukimas j azartinius loSimus i$lieka stabilus, ta¢iau smarkiai iSaugo dalyvavimas internetiniuose loSimuose, o
zalingy azartiniy loSimy jpro¢iy mastas iSaugo beveik dvigubai ir zymiai labiau tarp mergaiciy.

Vidutiniskai apie 59 % moksleiviy nurod¢, kad psichologiskai jauciasi gerai. Gauti rezultatai parodo reikSmingus
skirtumus tarp regiony ir lydiy — mergaités savo savijauta visuomet vertina pras¢iau nei berniukai. Zemiausi
savijautos vertinimo rodikliai uzfiksuoti Salyse, kurioms btidingi konfliktai ir nestabili padétis.

Prevencinés priemonés taikomos placiai — dauguma moksleiviy nurodé, jog yra dalyvave bent vienoje
intervencingje veikloje. DaZniausiai su vaikais kalbamasi apie alkoholj, o nelegaliy medziagy ir elgesio rizikos
klausimams skiriama maziau démesio. Jgtidziams ugdyti skirtos prevencijos programos, kurias vykdant taikomi
interaktyviis metodai, labiau paplitusios Vakary ir Piety Europoje.

Vartojimo rodikliai Europoje

2024 m. vykdyto ESPAD tyrimo duomenimis, 73 % Europos mokiniy bent karta gyvenime vartojo alkoholi.
Vidutiniskai apie 33 % teigia pirmg kartg gére alkoholinio gérimo biidami 13 m. ar jaunesni, o 8 % teigia, kad tokio
amziaus yra buve stipriai apsvaige nuo alkoholio. 42 % mokiniy pranesé, kad vartojo alkoholj bent karta per
paskutines 30 d. Pagrindinis nesaikingo alkoholio vartojimo rodiklis yra gausus epizodinis alkoholio vartojimas,
apibréziamas kaip penkiy ar daugiau gérimy vartojimas per vieng karta per pastarasias 30 d. iki apklausos.

Beveik trec¢dalis (32 %) mokiniy yra rike cigaretes, vidutiniskai apie 15 % respondenty teigeé, kad pirmga cigaretg
surtiké budami 13 m. ar jaunesni. Daugiau nei puse respondenty (55 %) mano, kad gauti cigareCiy yra lengva arba
labai lengva. 18 % moksleiviy nurod¢, kad riiké cigaretes per pastargsias 30 d. iki apklausos. 7,9 % respondenty
nurodé¢ cigaretes riikantys kasdien. Kitas svarbus rodiklis — anksti (13 m. ar anks¢iau) pradéjusiy rukyti moksleiviy,
kurie riiko kasdien, dalis. Tokiy moksleiviy yra vidutiniSkai apie 3,6 %.

Vidutiniskai apie 44 % dalyvavusiy moksleiviy bent kartag gyvenime riiké el. cigaretes. VidutiniSkai apie 16 %
iSband¢ el. cigaretes biidami 13 m. ar jaunesni. Didel¢ dalis moksleiviy (60 %) mano, kad, panoréjus, gauti el.
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cigareCiy biity lengva arba labai lengva. El. cigaretes per pastargsias 30 d. iki apklausos vartojo 22 % moksleiviy
(19 % berniuky ir 25 % mergaiciy). Kasdienis el. cigare€iy vartojimas jvairiose Salyse skiriasi — nuo 1,5 % iki 20
%.

Vidutiniskai apie 13 % ESPAD respondenty nurodé bent karta gyvenime vartoj¢ kokiy nors nelegaliy narkotiky.
Vertinant pasiskirstyma pagal atskiry medziagy vartojima, dazniausiai vartojamas narkotikas yra kanapes (12 %
vartojusiy bent karta gyvenime), toliau seka kokainas (2,3 %), ekstazis / MDMA (2,1 %), LSD ar kiti haliucinogenai
(1,8 %) ir amfetaminas (1,8 %). Metamfetamino, kreko, heroino ir GHB vartojimas bent kartag gyvenime islieka
retesnis. Kiekvieng i§ §iy medziagy vidutiniskai yra vartoje apie 1 % mokiniy. Sias medziagas dazniau nurodo
vartoje berniukai nei mergaites.

Nors didesne nurodyty nelegaliy vartojamy narkotiky dalj sudaro kanapés, vidutinis visy kity nei kanapés nelegaliy
narkotiky vartojimo bent karta gyvenime paplitimas yra gerokai mazesnis — 5 % 2024 m. 17 informacijg surinkusiy
Saliy vidutiniskai apie 0,9 % 13 m. ar jaunesniy vaiky nurod¢ vartoj¢ kokaino / kreko, o didZiausia juos vartojusiy
moksleiviy dalis uZfiksuota Ukrainoje (4 %). Suvokiamas kity nei kanapés nelegaliy narkotiky prieinamumas yra
palyginti mazas. Respondenty, nurodziusiy, kad jiems lengvai prieinamas kokainas, buvo vidutiniskai apie 13 %,
ekstazis ir MDMA — 11 %, amfetaminas — 9 %, krekas ir metamfetaminas — beveik 8 %.

Visose ESPAD vykdziusiose Salyse labiausiai paplitgs nelegalus narkotikas vis dar yra kanapés. Vidutiniskai apie
12 % moksleiviy teigé bent karta gyvenime vartoj¢ kanapiy. Vidutiniskai apie 2,4 % respondenty nurode, kad
kanapes pirmg kartg iSbandé 13 m. arba jaunesni. Kanapés laikomos lengviausiai prieinama nelegalia medziaga —
mazdaug kas ketvirtas respondentas (26 %) mano, kad kanapiy lengva arba labai lengva jsigyti. Kalbant apie
Siandien] vartojima, pazymetina, kad visose ESPAD vykdziusiose Salyse Sio narkotiko vartojimo paplitimo lygis
yra mazesnis nei 10 %.

Atliekant tyrimg taip pat surinkti duomenys apie kitas medziagas, jskaitant naujas psichoaktyvigsias medziagas,
sintetinius narkotikus, skirtus tradiciniy kontroliuojamy medziagy poveikiui imituoti, apeinant teisinius
apribojimus; be gydytojo paskyrimo vartojamus vaistus, jskaitant raminamuosius ar migdomuosius, skausma
malSinancius vaistus, vartojamus norint apsvaigti, be gydytojo paskyrimo vartojamus vaistus, skirtus démesio stokai
ar hiperaktyvumui slopinti, taip pat anabolinius steroidus, inhaliantus ir, pirmg karta, diazoto oksida. Bent karta
gyvenime naujy psichoaktyviyjy medziagy vartojusiy moksleiviy buvo vidutiniskai apie 3 %. Kalbant apie
konkrecias medziagas, 3,5 % respondenty nurodé bent karta gyvenime vartoje sintetiniy kanabinoidy. Vidutiniskai
apie 1,1 % moksleiviy nurodé¢ bent karta gyvenime bandg¢ sintetiniy katinony. Sintetiniy opioidy vartojimas bent
karta gyvenime buvo vidutiniskai apie 1,1 %. Vidutinis inhalianty vartojimo bent karta gyvenime paplitimas yra
6,4 %. Mazdaug 2,2 % respondenty nurod¢, kad pirma kartg inhalianty vartojo biidami 13 m. ar jaunesni. ESPAD
vykdziusiose Salyse vidutiniSkai apie 14 % moksleiviy bent karta gyvenime buvo vartoje vaisty be gydytojo
paskyrimo. I§ skirtingy vaisty kategorijy dazniausiai vartojami gydytojo nepaskirti raminamieji ir migdomieji
vaistai (8,5 %), po ju seka vaistai nuo skausmo, vartojami norint apsvaigti, — tokiy vaisty vartoje nurodé vidutiniskai
apie 6,9 % moksleiviy. 3,4 % moksleiviy nurodé vartojantys vaistus nuo démesio stokos ir (arba) hiperaktyvumo
sutrikimy, jy vartojimo vertinimas 2024 m. pirma kartg jtrauktas | ESPAD tyrimg. Vidutiniskai apie 19 %
moksleiviy mano, kad be gydytojo paskyrimo raminamyjy ir migdomyjy vaisty lengva arba labai lengva gauti.
Palyginti nedaug moksleiviy (vidutiniskai apie 1,5 %) i§ visy ESPAD vykdziusiy $aliy nurodé vartoje anaboliniy
steroidy.
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Kanapiu vartojimas per pastarasias 30 dieny
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Cigareciy vartojimas per pastarasias 30 dieny
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Cigareciy / elektroniniy cigareciy vartojimas per pastarasias 30 dieny
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Alkoholio vartojimas per pastarasias 30 dieny
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Psichofarmakologija ir fiziologija

Mokslo, kuriuo grindziamas psichoaktyviyjy medziagy vartojimas ir zalingi padariniai (jskaitant psichikos ir elgesio
sutrikimus vartojant psichoaktyvigsias medziagas) iSmanymas padeda suprasti, kaip svarbu anksti spresti
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ir su juo susijusias problemas taikant jrodymais pagristas prevencijos
priemones, o sprendziant psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ir su juo susijusias problemas labai svarbios
daugiakomponentés prevencijos priemones, skirtos Seimai, jauniems asmenims ir aplinkai. Be to, mokslo jrodymais
grindZiamas poreikis skatina planuoti prevencija pagal jos raidos schema, numatant priemones, skirtas visoms
amziaus grupems.

Psichoaktyvioji medziaga yra cheminé medziaga, kurios biologiné struktiira ar veikimas pasikeicia, kai ji vartojama
ir absorbuojama. Démesys skiriamas ypac toms psichoaktyviosioms medziagoms, kurios turi jtakos ir keicia
jausmus, suvokimag, mastymo procesus, elgesj. Psichoaktyviosios medziagos sukelia tokj poveikj todél, kad keicia
centrinés nervy sistemos veikimg. Specialistai, kurie tiria, kaip medziagos veikia elgesj ir psichologinius procesus,
vadinami psichofarmakologais. Psichoaktyviyjy medziagy poveikio gyvosioms sistemoms tyrimas vadinamas
psichofarmakologija.

Skirtingos psichoaktyviosios medziagos suskaidomos (metabolizuojamos) ir paSalinamos 1§ organizmo per
skirtingg laikg. Laikotarpis, per kurj i§ organizmo pasalinama pusé pradinés psichoaktyviosios medziagos dozés,
vadinamas biologinio pusé¢jimo trukme. Psichoaktyviosios medZiagos biologinio pusé¢jimo trukmé turi jtakos, kiek
truks jos poveikis bei per kiek laiko ji visiSkai pasiSalins i§ organizmo. Kai asmuo nustoja vartoti psichoaktyviaja
medziaga, gali biiti svarbu Zinoti psichoaktyviosios medziagos biologinio pus¢jimo trukme, kad bty aiSku, per kiek
laiko psichoaktyvioji medziaga visiskai pasiSalins i§ organizmo. Psichoaktyviosios medziagos metabolizmo
trukmei jtakos taip pat turi kiti veiksniai, ne vien psichoaktyviosios medziagos biologinio pus¢jimo trukme.
Psichoaktyviosios medziagos pasisavinimui organizme, metabolizavimui ir pasiSalinimui i§ organizmo turi jtakos
asmens amzius, lytis, kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, trukmé, kiek asmuo reguliariai vartojo
psichoaktyviaja medziaga bei vartojamas jos kiekis. Jei psichoaktyvioji medZziaga vartojama daznai ir intensyviai,
ji gali buti metabolizuojama ir pasalinama greiCiau. Vaiky ir vyresnio amziaus suaugusiyjy organizme
psichoaktyviosios medziagos metabolizuojamos ir paSalinamos i§ organizmo lé¢iau, palyginti su jaunais ir vidutinio
amziaus asmenimis. Moterys paprastai yra jautresnés narkotiky poveikiui nei vyrai dél skirtingy veiksniy — kiino
dydzio, kiino riebaly masés ir kepeny funkcijos.

Neéra vienos visuotinai pripazintos psichoaktyviyjy medziagy klasifikavimo sistemos, taciau pagal jy farmakologinj
ir psichofarmakologinj poveikj, galima placiai grupuoti taip:

e C(Centrinés nervy sistemos (CNS) stimuliatoriai, pvz., amfetaminai, kokainas, modafinilas, nikotinas,
kofeinas. Sios medziagos didina CNS aktyvumg. D¢l jy paprastai padaznéja Sirdies susitraukimy daznis,
padidéja kvépavimo intensyvumas, atsiranda euforijos pojutis, dél kai kuriy sustipréja socialumo jausmas.

e Empatogenai (kitaip — entaktogenai), pvz., MDMA, mefedronas, 6-APB. Turi biidingg stimulianto poveik],
bet taip pat sukelia emocinio rysio ir empatijos kitiems Zmonéms potyrius. Priklausomai nuo narkotiko ir
dozés, taip pat gali turéti psichodelinj poveikj.

e Haliucinogenai, pvz., d-lizergo rugsties dietilamidas (LSD), dimetiltriptaminas (DMT), psilocibinas,
meskalinas. Sukelia didelius mastymo, jusliniy suvokimy ir sgmonés biiseny poky¢ius.

e Disociacija sukelian¢ios medziagos, pvz., ketaminas, azoto oksidas, dekstrometorfanas (DXM),
fenciklidinas (PCP). Sukelia jutimy pokycius ir atsiskyrimo (disociacijos) nuo aplinkos, kity ir saves
pojucius.

e Kanabinoidai, pvz., kanapés. Sukelia pageidaujama poveikj, jskaitant atsipalaidavimo biiseng ir nuotaikos
pageréjima, ir nedidelius jutimo pokycius.
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e (NS slopinancios medziagos, pvz., alkoholis, benzodiazepinai, gamahidroksibutiratas (GHB). Slopina ar
mazina susijaudinimg arba skatina nervy sistemg sukelti mieguistuma ir atsipalaidavimg ir mazinti nerimg.
CNS slopinancios medziagos, pvz., alkoholis, pagerina nuotaikg ir padidina socialuma.

e Opioidai, pvz., heroinas, morfinas, tramadolis. Atpalaiduoja ir kartais pagerina nuotaikg. Jie yra kliniskai
vartojami kaip analgetikai (skausmui malSinti) ir kartais dél tos pacios priezasties taip pat vartojami ne
gydymo tikslais

Didéjant naujy psichoaktyviyjy medziagy jvairovei, tokie sgraSai niekada nebus iSsamis, o prevencijos
specialistams gali buti sunku nuolat atnaujinti Zinias apie skirtingas psichoaktyvigsias medziagas. Visgi internete
yra jvairiy priemoniy, pvz., ,,Narkotiky ratas“ (angl. Drugs Wheel), kuriose pateikiama informacija apie skirtingy
narkotiky skirstyma.

Psichoaktyviyju medZiagy klasifikavimo ratas. Saltinis: The Drugs Wheel.

Psichoaktyviosios medziagos gali patekti | organizmg skirtingais vartojimo buidais, jskaitant (bet neapsiribojant)
patekimg per burna, jkvépima per nosj, rikyma; dimy ar gary jkvépima, injekcija | raumenis, pooding injekcija,
intravening injekcija, vieting injekcija (medziagos jSvirkStimg i virSutinj odos sluoksnj) ir vartojima po liezuviu
(medziagos iStirpinimg po liezuviu ir absorbavima per burnos audinius). Vartojimo biidas svarbus, nes turi jtakos,
kaip greitai psichoaktyvioji medziaga pateks j smegenis. Kuo grei¢iau psichoaktyvioji medziaga patenka j smegenis,
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tuo stipresnis jos poveikis. Intravening injekcija suveikia greiciau nei jkvépimas ar rikymas, o pastarieji vartojimo
budai savo ruoztu lemia greitesnj poveikj nei vartojimas per burng.

Per¢jimas nuo pirmojo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pabandymo prie probleminio, yra sudétingas ir
priklauso nuo jvairiy veiksniy: asmens amziaus, kada pradeda vartoti, vartojimo patirties, prevencijos priemoniy ir
aplinkos poveikio, rizikos ir apsauginiy veiksniy jtakos. Prevencijos srities mokslininkai, kurdami psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo pereinamuosius modelius, §j per¢jima apibiidino skirtingais buidais. Nors néra modelio, kuris
biity tinkamas visiems psichoaktyvigsias medziagas vartojantiems asmenims, tokie modeliai padeda paaiskinti, kaip
psichoaktyviyjy medZziagy vartojimas gali pasikeisti i§ atsitiktinio ir eksperimentinio vartojimo j reguliary ir
peraugti j priklausomybe. Cia kaip bendrasis pavyzdys pateikiamas Piazza ir Deroche-Gamonet sukurtas modelis.
Sis modelis taikomas daugeliui psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo modeliy, nors daugiausia orientuotas j
socialiniais ir rekreaciniais tikslais susijusj vartojima. Kai kurie asmenys gali pradéti vartoti psichoaktyvigsias
medziagas ne vien rekreaciniais tikslais. Pavyzdziui, yra Zmoniy, kurie savavaliskai ima vartoti vaistus psichikos ar
fiziniams sutrikimams gydyti arba vartoja psichoaktyvigsias medziagas ne taip, kaip nurodé gydytojas. Piazza ir
Deroche-Gamonet raso, kad psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant psichoaktyvigsias medziagas gali vystytis
trimis etapais. Tie trys etapai yra nuosekliis, bet nepriklausomi: vienas etapas biitinas, taciau jo nepakanka, kad biity
pereita ] kitg etapa, nes tai priklauso nuo kiekvieno asmens pazeidziamumo.

1. Rekreaciniais tikslais ir atsitiktinis vartojimas yra nepastovus — jis laikomas vienu i§ daugelio rekreaciniy
uzsiémimy.

2. Kai vartojama pastoviau ir gausiau, psichoaktyviyjy medziagy vartojimas intensyvéja, tampa pastovesnis ir
daznesnis, kol galiausiai tampa pagrindine asmens laisvalaikio veikla. Nors socialinés ir asmeninés
funkcijos prastéja, elgesys vis dar yra organizuotas ir asmuo gali atlikti didziaja dalj savo vaidmeny ir
atsakomybiy.

3. Narkotiky vartojimo kontrolés praradimas ir psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant psichoaktyvigsias
medziagas reisSkia, kad Siuo metu pagrindinis démesys skiriamas veiklai, susijusiai su psichoaktyviyjy
medziagy vartojimu.

Psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant psichoaktyvigsias medziagas

Daugumai zmoniy psichoaktyviosios medziagos nesukelia didelés zalos. Vis délto dalis psichoaktyvigsias
medZziagas vartojan¢iy asmeny susiduria su jy vartojimu susijusiomis problemomis, kurios labai pakenkia jy
sveikatai, socialinéms funkcijoms ir gerovei. Tokios problemos vadinamos psichikos ir elgesio sutrikimais vartojant
psichoaktyvigsias medziagas. Si frazé pakeité ankstesnius terminus ,,piktnaudziavimas® arba ,,zalingas jprotis,
kuriuos buvo sunku apibrézti. Siuo metu naudojamos dvi pagrindinés klasifikavimo sistemos. Jas paskelbé PSO
(Tarptautinés ligy klasifikacijos 11 versijoje — TLK-11) ir Amerikos psichiatry asociacija (Psichikos sutrikimy
diagnostikos ir statistikos vadove — DSM-V). Sios dvi sistemos $iek tick skiriasi, tadiau jose nustatyti bendri
kriterijai, kaip antai psichoaktyviyjy medziagy vartojimas didesniais kiekiais arba ilgesnj laika nei ketinta, didesné
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo svarba asmeniui, palyginti su kitomis veiklomis ir socialiniais vaidmenimis,
ir tolesnis psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, nepaisant jrodymy, kad jos daro zalg asmeniui (pvz., fizing ir
psichologing zalg). Kaip parodyta lentel¢je Zemiau, DSM-V apima 11 kriterijy. Jei asmuo atitinka 2 kriterijus,
sutrikimas laikomas lengvu. Atitinkant daugiau kriterijy, sutrikimas vertinamas kaip vidutinio sunkumo arba
sunkus. TLK-11 nurodomi psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant psichoaktyvigsias medziagas, taciau iSskiriamas
zalingas psichoaktyviyjy medziagy vartojimas (psichoaktyviosios medziagos vartojimo modelis, dé¢l kurio kyla zala
fizinei ar psichinei sveikatai, jskaitant asmens Seimos nariy gerove) ir priklausomybé, apibtidinama keturiais
pagrindiniais kriterijais (potraukis ir vartojimo kontrolés sunkumai, nuolatinis vartojimas nepaisant neigiamy
padariniy, toleravimas ir abstinencija). Asmenys turi atitikti bent 2 kriterijus, kad jy sutrikimas bty klasifikuojamas
kaip priklausomybé¢. Laikoma, kad asmuo atitinka zalingo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo kriterijus, jei

18



patvirtinamas bent vienas Zalos elementas ir asmuo neatitinka priklausomybés kriterijy. Zemiau pateikiamas TLK-
11 ir DSM-V psichikos ir elgesio sutrikimy, vartojant psichoaktyvigsias medziagas, kriterijy palyginimas:

Psichoaktyviosios medziagos, vartojamos didesniais kiekiais arba ilgiau, nei ketinta v
Nuolatinis noras arba nesékmingos pastangos mazinti savo psichoaktyviyjy medziagy vartojima

Troskimas arba stiprus noras vartoti psichoaktyvigsias medziagas 4
Daug laiko praleista vartojant psichoaktyvigsias medziagas ir atsigaunant po psichoaktyviyjy medzia- 7 7
gy vartojimo

Psichoaktyviosios medziagos poveikio toleravimas v

Abstinencijos simptomai

Socialing, profesiné ir kita psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paveikta veikla v
Nuolatinis vartojimas nepaisant pasikartojanciy socialiniy problemuy, susijusiy su psichoaktyviyjy me- /

dziagy vartojimu
Nuolatinis vartojimas nepaisant fiziniy ar psichologiniy problemuy, susijusiy su psichoaktyviyjy me- v
dziagy vartojimu

Tolesnis psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, dél kurio nevykdomi svarbus jsipareigojimai v v

Pasikartojantis psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, nepaisant teisiniy problemy v

Pasikartojantis psichoaktyviyjy medziagy vartojimas pavojingose situacijose v 4
v

Seima nukentéjo dél asmens vartojamy psichoaktyviyjy medziagy

TLK-11 ir DSM-V psichikos ir elgesio sutrikimuy kriterijy palyginimas, vartojant psichoaktyviasias
medziagas. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Prevencijos priemonés vaidina svarby vaidmenj mazinant tikimybe, kad psichoaktyviyjy medziagy vartojimas taps
probleminis. Nors minétosios dvi klasifikavimo sistemos yra naudingos klinikinés priemonés, svarbu nepamirsti,
kad zmonés gali patirti problemy dél psichoaktyviyjy medziagy vartojimo net jei neatitinka jose nurodyty klinikiniy
ribiniy kriterijy. Daugumai prevencijos tiksliniy grupiy nekyla tiesioginio pavojaus, kad iSsivystys psichikos ir
elgesio sutrikimy vartojant psichoaktyvigsias medziagas, taciau kyla grésmé patirti kitokig zalg: gali nukentéti jy
fizin¢ ir psichologiné biikle, jie gali jsivelti j nemalonumus su policija, nebaigti mokyklos arba priimti rizikingus
sprendimus, susijusius su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu (pvz., uzmegzti rizikingus seksualinius rysius, ryztis
vaziuoti automobiliu su apsvaigusiu vairuotoju). Tokie pavojai yra rimti ir svarbis, juos gali patirti bet kuris
psichoaktyvigsias medziagas vartojantis asmuo.

SVEIKATOS PROBLEMOS DEL PSICHOAKTYVIUJU MEDZIAGU VARTOJIMO. PSO ir kity oficialiy
Saltiniy duomenimis, kasmet alkoholio vartojimo sukeltos mirtys sudaro apie 5 % visy pasaulio mir¢iy. EU — apie
5,5 %, o Lietuvoje alkoholio vartojimas buvo priskirtas apie 15,5 % visy vyry mirciy ir apie 10,0 % visy motery
mirciy, kai analizuojamos dazniausios létiniy neinfekciniy ligy priezastys (Higienos institutas, Visuomenés sveikata,
2025). Tai reiskia, kad mazdaug viena i§ SeSiy vyry mirciy ir viena i§ deSimties motery mir¢iy gal¢jo biiti i§ dalies
susieta su alkoholio vartojimu per tam tikras ligy grupes.

DeSimtmecius trunkantys moksliniai tyrimai rodo, kad yra ir kity ligy bei traumy, ne tik tiesiogiai susijusiy su
alkoholio vartojimu, kurie, kaip nustatyta, yra susij¢ su alkoholio vartojimu ir pakenkia tiek alkoholj vartojan¢iam
asmeniui, tiek aplinkiniams. Tai neuropsichiatriniai sutrikimai, virSkinimo sistemos ligos, véZiniai susirgimai,
nesaikingas alkoholio vartojimas, sutrikimai, kurie gali baigtis savizudybe ir smurtu, nety€iniai suzalojimai, pvz.,
eismo jvykiai, pargriuvimas, skendimas ir apsinuodijimas, Sirdies ir kraujagysliy ligos, alkoholio sukeliami vaisiaus
vystymosi sutrikimai ir pirmalaikis gimdymas, cukrinis diabetas. Reguliarus alkoholio vartojimas glaudziai
siegjJamas su septyniomis véZzio rii§imis — nustatyta, kad 2016 m. 6,2 % visy mir¢iy nuo vézio Europoje buvo
susijusios su alkoholio vartojimu (PSO, 2020).
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Yra jrodyta riikymo ir prastos sveikatos sgsaja. D¢l tabako riikymo mirsta iki pusés jj vartojanciy asmeny, daugiau
nei 7 mln. Zmoniy per metus, ir apskaiciuota, kad iki 2030 m. nuo rilkymo pasaulyje kasmet mirs 8 mIn. Zzmoniy.
Riikkymas siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligomis, plauciy ligomis, pastojimo problemomis ir pirmalaikiu
gimdymu, mazu naujagimiy svoriu ir nepakankamu kauly tankiu. Su padidéjusia sveikatos problemy rizika
susiduria ne tik patys rokaliai. Tyrimais jrodyta, kad dél pasyvaus rikymo rimty sveikatos problemy patiria kiti
asmenys, ypa¢ riikkanCiyjy Seimos nariai ir kolegos. PripaZjstama, kad psichoaktyviyjy medziagy vartojimas
prisideda prie pasaulinés ligy naStos. PSO apskaiciavo, kad visame pasaulyje psichikos ir elgesio sutrikimai
vartojant psichoaktyvigsias medziagas yra Sesta i§ pagrindiniy priezas¢iy, dél kuriy jaunesni nei 25 mety zmonés
praranda sveikus gyvenimo metus. Su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu siejamos létinés ir timios sveikatos
problemos, kurias apsunkina jvairiis veiksniai, jskaitant psichoaktyviyjy medziagy savybes, jy vartojimo biida,
individualy pazeidziamumg ir socialinj konteksta, kuriame psichoaktyviosios medziagos vartojamos. Tarp 1étiniy
problemy paminétina priklausomybé ir su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu susijusios infekcinés ligos, o i§
Jvairiy Gimios Zalos pavyzdziy geriausiai dokumentuotas psichoaktyviyjy medziagy perdozavimas. Nors opioidai
vartojami palyginti retai, jie ir toliau iSlieka dazna su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu susijusio sergamumo ir
mirtingumo priezastis. Rizika yra didesné, kai vartojamos Svirk§¢iamosios psichoaktyviosios medziagos. Beje, nors
su kanapiy vartojimu susijusios sveikatos problemos yra akivaizdziai maZzesné¢s, didelis Sios psichoaktyviosios
medziagos vartojimo paplitimas gali turéti jtakos visuomenés sveikatai. Vartotojams prieinamy psichoaktyviyjy
medziagy sudétis ir grynumas skiriasi, todel galima zala didéja ir darosi sunkiau reaguoti i psichoaktyviyjy
medZziagy vartojima.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas taip pat uzkrauna nastg visuomenei. Jei nebus sprendziami jaunimo sveikatos,
saugos ir geroves klausimai, dél neigiamy psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmiy gali sumazéti darbo jégos
produktyvumas ir iSaugti sveikatos priezitiros, socialiniy paslaugy ir baudziamosios teisenos kastai. Daugeliu atvejy
Siy paslaugy teikimo finansinés iSlaidos visuomenei yra didesnés nei iSlaidos, skirtos veiksmingos prevencijos ir
gydymo programy jgyvendinimui.

Etiologija ir raida

Etiologija yra medicinos terminas, kuriuo apibiidinamos ligy ar kity sutrikimy priezastys ar kilmé ir veiksniai,
lemiantys ligy atsiradimg arba zmoniy polinkj susirgti. Etiologija yra svarbi prevencijai, nes padeda nustatyti
veiksnius ar mechanizmus, susijusius su sveikatos sutrikimo pradzia ar socialine problema, pvz., psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo problema. Atsizvelgiant j Siuos veiksnius, galima parengti arba parinkti prevencijos programas.

Psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo rizikos ir apsauginiy veiksniy samprata jgijo visuotinj pobiid]j ja remiamasi
prevencijos srityje. Apsauginiai veiksniai yra veiksniai, mazinantys asmeny pazeidziamumg arba kompensuojantys
ar suSvelninantys esamy rizikos veiksniy poveikj. Apskritai rizikos veiksniai apibréziami kaip elgesio ar
psichosocialiniai veiksniai (jskaitant poziiirj, jsitikinimus ir asmenybg), kurie, kaip nustatyta, didina rizika (pradéti)
vartoti psichoaktyvigsias medziagas. Jie skirstomi taip:

e kontekstiniai veiksniai — pvz., jstatymai ir taisyklés, palankios psichoaktyviyjy medziagy vartojimo elgsenai
formuotis, jskaitant tas, kurios susijusios su rinkodara ir prieinamumu, ekonominiu nepritekliumi ir
neramumais kaimynystéje;

e asmeniniai ir tarpasmeniniai veiksniai — pvz., genetiskai paveldétas polinkis ir kitos fiziologinés savybes,
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo atvejai Seimoje ir poziiiriai ] psichoaktyviyjy medziagy vartojima,
prastas, nenuoseklus namy tikio valdymas, Seiminiai konfliktai ir artimy santykiy nesusiformavimas.

Pradéti vartoti psichoaktyvigsias medziagas daznai lemia kontekstiniai veiksniai. Reguliary ar Zalingg vartojima
labiau veikia asmeniniai ir tarpasmeniniai veiksniai.
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Vis délto naujausiais moksliniais tyrimais jrodyta, kad yra ir kity rizikos ir apsauginiy veiksniy, kurie gali padidinti
individualy pazeidziamuma vartojant psichoaktyvigsias medziagas ir biitent individualaus pazeidziamumo s3gsaja
su mikrolygmens (pvz., socialiniais ir tarpasmeniniais santykiais) ir makrolygmens aplinka (pvz., bendruomenegs,
instituciniais ir socialiniais veiksniais) kelia pavojy asmeniui arba apsaugo ji nuo rizikingo elgesio, pvz.,
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo.

Psichoaktyviosios medziagos paprastai pradedamos vartoti vélyvoje vaikystéje ir paauglystéje. Tai procesas,
apimantis daug skirtingy priezas¢iy ir neturintis vienos paprastos priezasties. Dazniausiai pradé¢jimg vartoti
psichoaktyvigsias medziagas paveikia sprendimai, kuriuos lemia vidiniai biologiniai veiksniai ir iSoriniai, aplinkos
bei socialiniai veiksniai. Svarbus $iy procesy suvokimo pagrindas yra raidos teorija. Kiekvienas raidos etapas nuo
vaikystés iki pilnametystés yra susijes su intelektiniy gebéjimy, kalbos jgiidziy ir kognityviniy, emociniy ir
psichologiniy funkcijy vystymusi, nuolatiniu socialiniy geb¢jimy augimu ir asmeniniy impulsy kontrole (Zr. lentele
zemiau). Bet koks rimtas augimo raidos sutrikdymas gali sukelti sutrikimus, susijusius su psichoaktyviyjy medziagy

vartojimu.
3-4 Dalijasi, sklandziai Moka pasakyti Moka verti karo- Moka statyti Gali palaukti, Geba derétis,
metai Zaidzia su kitais, gali  skaicius, bet gali liukus, naudoja boksta, piesia kol bus paten-  bet ne pagrijsti,
Zaisti vienas, nau- suskaiciuoti tik iki zirkles, vaiksto ant  dazais, galinu-  kinti poreikiai, pasitelkia vaiz-
doja Sauksta, Sakute 3, kalbasi, kartoja pirsty galy, moka piestizmogaus  turi humoro duote, bijo tam-
valgydamas, geba eilérascius ir dainas, minti pedalus ir galvg, tinkamai  jausma, su- sos ir likti vienas,
atlikti asmens higie- turi mégstamiausia  vairuoti, gali islai-  laiko piestuka. pranta praeitjir meégsta humora.
nos proceduras. istorija. kyti pusiausvyra, dabartj.
rodo erdvés suvo-
kima.
5-7 Dalijasi, taiko vaiz-  Mégsta istorijas ir Zaidzia su kons- Gali kopijuoti Rupinasi drau-  ISreiskia pyktj
metai duote zaisdamas, pritaiko jas zaisda-  trukciniais zaislais, raides, skai- gais ir kadikiais, ir nusivylima,
apsirengia ir nusi- mas, supranta kito-  spalvina, zaidzia ciuoja pirstais, geriau kontro-  maziau veikia ir
rengia. kig zodziy prasme.  zaidimus, zaidZzia  prideda detales liuoja elges;j. daugiau kalba,
kamuoliu, Soka, paveiksléliuose, yra savarankis-
Sokingja, perSoka. supranta laika. kesnis.
8-12 Tampa nepriklauso- Moka skaityti ir ISryskéja fizinés Kalba apie min-  Mokosi ste- Prisijungia prie
mety mas nuo tévy, skiria rasyti, geriau artiku- iSvaizdos skirtu- tis ir jausmus, bédamas ir grupiy ir uzmez-
geérj nuo blogio, liuoja, palaiko po- mai, ankstyvoji masto logis- kalbédamas, ga glaudesnius
suvokia ateitj. kalbj, gali diskutuo- mergaiciy branda, kiau, issivyste palaiko jtemptu rysius
ti, susieja jvykius. geresnis akiy ir matematikos laikotarpiu, su bendraam-
ranky koordina- ir ratingumo geba pabrézti  Ziais, siekia jy
vimas. jgudziai. priémimo.
13-16 Praleidzia daugiau  Aiskus mastymas, Abiejy ly¢iy bren-  Didesnis rapi- Patiria hormo-  Padidéjes priva-
mety laiko su bendra- nuosavy jsitikinimy  dimas, greitas nimasis kitaisir  ny pokycius, tumo poreikis,
amziais, formuojasi  iSreiskimas. skeleto irraumeny bendruomene, pasiruosimas praleidzia dau-
tapatybe, bando sistemos augimas, dominuoja klau- nepriklausomy- giau
ribas, labiau atlieka didesné iStvermé.  simaiirisstkiai, bei nuo Seimos, laiko su bendra-
suaugusiojo vai- tyrinéja naujas  saviraiska. amziais.

dmen;.

idéjas.

Vaiko raidos etapai. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Rizikingo elgesio kilmés tyrimais nustatyta, kad pradéjus vartoti psichoaktyvigsias medziagas atsiranda sgveika tarp
atskiry asmeniniy savybiy, pvz., genetinio polinkio, temperamento ir asmenybes tipo, skirtumy, kaip Zmogus i§
tikryjy mato, girdi ir jauéia jj supancia aplinka ar zmones, ir patirties uz asmenybés riby. Sios sgveikos parodytos
etiologiniame modelyje (zr. Pav. “Etiologinis modelis”); jos yra dvikryptés ir mikrolygmenyje, ir makrolygmenyje.
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Makrolygmens

aplinka
- Nuostatos
Asmer;;\ses > Pozidriai
savy Elgesio modeliai
Mikrolygmens /
aplinka }
Genetika
Temperamento
fiziologija

Etiologinis modelis. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Per visg savo gyvenima zmoneés patiria svarbiy gyvenimo jvykiy nuo pat gimimo, jskaitant mokykla, brendima,
profesinius pasirinkimus, santykiy kiirimg ir vaiky aukléjimg. Kiekviename etape Zmonés vadovaujasi arba yra
veikiami savo Seimy, mokykly, religiniy santykiy, sporto kluby, jaunimo organizacijy ir bendraamziy, kurie sudaro
jy mikrolygmens aplinka, ir visuomenés, kurioje jie gyvena ir kuri sudaro jy makrolygmens aplinka. Kai
nepasiekiami svarbiis raidos tikslai, vaikui gresia atsilikimas nuo tolesniy raidos tiksly ir labiau tikétina, kad jo
elgesys taps nesaugus ir rizikingas. Asmeny sgveika su jy mikrolygmens ir makrolygmens aplinka jiems augant
uztikrina jy raida, todél taikant prevencijos priemones daugiausia démesio skiriama pazeidZziamumo Sioje
mikrolygmens ir makrolygmens aplinkoje Salinimui.

Vaiky socializacija yra viena svarbiausiy Seimos, mokyklos ir aplinkos funkcijy. Svarby vaidmen; atlieka
socializacijos dalyviai, pvz., mokytojai arba tévai (seneliai). Vaikai turi suvokti priimting kultiiros poZzitirj, moralg
ir elgesj, kad tapty rizikai atspariais suaugusiais asmenimis.

Mikrolygmens ir makrolygmens aplinkos veiksniai gali padéti apsaugoti asmenis nuo rizikos arba padidinti
pazeidziamy asmeny rizika. Sie veiksniai gali veikti abiem kryptimis, t. y. makrolygmens aplinka gali paveikti
mikrolygmens aplinkg ir atvirk$¢iai. Pavyzdziui, vaikas, kurio santykiai su tévais labai artimi ir glaudis, gyvena
skurdziame rajone, kur daug apleisty namy, didelis nedarbo lygis, daug parduotuviy, kuriose parduodamas alkoholis
ir tabakas, o jaunuoliai dienas leidzia gatvéje, kartais vartodami psichoaktyvigsias medziagas. Vaikas turi praeiti
pro Siuos jaunuolius pakeliui } mokyklg. Nepaisant mylinciy ir palaikanciy tévy, vaikas ilgainiui gali prisijungti prie
grupés ir susidurti su pagunda vartoti psichoaktyvigsias medziagas.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pradziai ar rizikingo vartojimo i$sivystymui paprastai nepakanka vieno rizikos
veiksnio. DaZniausiai tai lemia keliy nepalankiy patir¢iy ir aplinkybiy visuma, kuri padidina tikimybe pradéti vartoti
medziagas ir susidurti su vartojimo keliamais psichikos bei elgesio sutrikimais.

Irodymais pagrista prevencija remiasi socializacijos procesu. Konkrecios prevencijos priemonés yra orientuotos |
asmenis tiesiogiai arba netiesiogiai per jy aplinka. Tai reiSkia, kad prevencijos priemonés gali veikti keliais biidais.
Jos gali keisti asmens jsitikinimus, poziiir] ir elgesj. Taip pat gali stiprinti tévy, mokytojy ir kity suaugusiyjy
jgiidzius. Be to, jos gali keisti aplinkg ir mazinti rizikingo elgesio galimybes. Socializacijos procesas tampa teigiama
jtaka, kuri nusveria neigiamg poveikj ir yra pagrindiné jrodymais pagristos prevencijos jéga.

Tyrimais jrodyta, jog padéti jauniems asmenims priimti tinkamus sprendimus d¢l jy sveikatos ir gerovés nevartoti
psichoaktyviyjy medziagy islieka prevencijos tikslu. Jrodymais pagristos priemonés, orientuotos ] tam tikrg
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raidos etapg, gali turéti jtakos vélesniems raidos etapams ir galiausiai turéti ilgesnj poveikj. Toks ,,pakopinis
poveikis* padeda pasiekti teigiamy rezultaty brandziame amziuje. Kitaip tariant, teigiamas rezultatas gali paveikti
kitas gyvenimo sritis ir papildomai apsaugoti nuo biisimy rizikos veiksniy. Pavyzdziui, vienos i$ jrodymais pagristy
priemoniy, jvardytos UNODC standarty dokumente, — Gero elgesio zaidimo (angl. the Good Behaviour Game
(GBG), poveikis parode, kad dél Sios priemonés sumazg¢jo ne tik psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, bet ilgainiui
— psichikos sveikatos problemy vélesniais gyvenimo laikotarpiais. Taip pat paaiSkéjo, kad jrodymais pagristos
priemongs, kuriomis siekiama uzkirsti kelig psichoaktyviyjy medziagy vartojimui tarp jaunuoliy, ne tik sumazina
tikimybe, kad psichoaktyviosios medziagos bus vartojamos véliau gyvenime, bet ir daro teigiamg poveik]j
netiksliniams rezultatams. Pavyzdziui, JAV vykdant mokslinj tyrima ,.Seimos stiprinimo programa. Tévams ir
jaunimui nuo 10 iki 14 mety* taip pat buvo pasiekta netiksliniy rezultaty, t. y. sumazéjo nusikalstama veika,
depresijos, nerimo ir sveikatai pavojingo seksualinio elgesio bei pasiekti geresni akademiniai rodikliai.

Veiksmingos prevencijos priemonés skirtos rizikos veiksniams Salinti prie§ pasireiSkiant rizikingam elgesiui.
Zemiau paveikslélyje pateikti galimi rizikos veiksniai, kurie biidingi kiekvienoje nurodytoje aplinkoje ir kuriuos
galima jveikti prevencijos priemonémis.

Makrolygmens Mikrolygmens Asmeninés Pirminiai
poveikis poveikis savybeés rezultatai
Pajamos ir istekliai Seimos jtaka Genetinis polinkis Piktnaudziavimas
- Skurdas - Nepakankamas jsitraukimas ir psichoaktyviosiomis
- \B/ef\amio, pabégeélio statusas dféme'sio stoka o A e ey mef:!iia'gomis ir
- Vaiky darbas - Siurkstus, jzeidzZiantis ar susijusios problemos

- Neprieinama sveikatos

aplaidus vaiky aukléjimas

asmeninés savybés

- Nesekmingas

s - Poitiéiu paietka

prieziura - Neigiamas vaidmeny AOJ oo L mokymasis
e - Agresyvus elgesys AR
modeliavimas > : - Prasti socialinés

S — S s - Démesingumo stoka .
Socialiné aplinka - Fiziné neprieziara - impul | kompetencijos
- Antisocialinés normos, - Chaotiska aplinka, kurioje P _p:'s(yvus e.Eesys bl gebeéjimai
prasta neoficiali socialiné daug jtampos A0S SYEREIOS probernos - Netinkama

kontrolé - Tévai, vartojantys savireguliacija

E Soci_alfniq ry§|q s}oka, : 3 psichoaktyviasias medziagas 3 Neurologiné raida i Psichikos sveikatos
:‘:3:':{:‘5;:“'3"“'0 kapitalo Mokyklos jtaka - Kalbos sutrikimai problemos
Konflilkeas / karas - Prastos kokybeés ankstyvasis - Kognityviniy gebéjimy stoka e

- Prasti sprendimy priémimo ir

ugdymas ; s
problemy sprendimo gebeéjimai

- Neigiamas klimatas mokykloje

- Prastas mokyklos lankomumas

- Svietimo apie sveikata ir
prevencijos programy trikumas

- Nepakankama popamokiné veikla

- Socialiné atskirtis, nelygybé,
diskriminacija

Reakcija j jtampa

- Emocijy reguliavimo ir
suvokimo trakumai

- Nereguliuojamas
fiziologinis atsakas

- Netinkami jveikos budai

Fiziné aplinka

- Bloga buklé, apleisti pastatai,
bustas be patogumy

- Netvarka kaimynystéje

- Galimybe jsigyti alkoholio,
tabako gaminiy, kity narkotiky,
Saunamuyjy ginkly

- Galimybes gauti visavercio
maisto nebuvimas

- Toksiskas poveikis

- Ziniasklaida

Bendraamaziy jtaka

- Antisocialts bendraamziai,
netinkami pavyzdziai

- Alkoholio, tabako gaminiy,
narkotiky, smurto, nusikaltimy
poveikis

- Tévy démesio stoka
bendraamziy santykiams

- Socialiniy tinkly technologijos

Rizikos veiksniai, i kuriuos atsiZvelgiama taikant prevencijos priemones. Saltinis: European Union Drugs
Agency (2025).

Apibendrinant, epidemiologiniai ir etiologiniai tyrimai sudaro salygas prevencijos specialistams apsvarstyti ir
nuspresti:

e kur nukreipti prevencijos priemones, kuriy reikia konkrecioje geografinéje vietoveje;
e ] kokias psichoaktyvigsias medziagas orientuotis;
e i ka nukreipti priemones ir kurioms grupéms kyla didziausias pavojus arba kurios grupés yra jautresnés;
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e kada organizuoti tikslines priemones — jei jaunuoliai pradeda vartoti psichoaktyvigsias medziagas nuo 14
mety, priemones reikéty planuoti, pvz., nuo 12 m. amziaus;

e kas turéty biiti prevencijos priemoniy tarpininkais, t. y. kokie uzdaviniai ir Zinia yra svarbiausia, pavyzdziui,
pozitrio ] psichoaktyviyjy medziagy vartojimg formavimas, norminiai jsitikinimai apie psichoaktyviyjy
medziagy vartojima ir su juo susijusios rizikos suvokima;

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pradzioje susiduriama su ne itin rizikingu elgesiu, tik véliau psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo mastas ir daznumas, taip pat su tuo susijusios zalos tikimybé gali padidéti.

Kaip parodyta paveikslélyje zemiau, asmens polinkj pradéti vartoti psichoaktyvigsias medziagas lemia
(makrolygmens ir mikrolygmens) aplinkos veiksniai ir, kiek maZziau, asmeninés savybés. Tarp jy yra ir veiksniai,
kurie gali atsirasti prie§ pat psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pradzig, pavyzdziui, galimybé gauti
psichoaktyviyjy medziagy arba pasitilymas jas vartoti, ir galimi ankstyvieji pazeidZiamumo, rizikos ir apsauginiai
veiksniai, kurie turi jtakos raidai ir sumazina arba padidina psichoaktyviyjy medziagy vartojimo tikimybe.

[takos veiksniai

Asmenineés savybés Nutraukia Jokiy

Aplinkos veiksni vartojima problemy

Farmakologiniai veiksniai
Pradeda Tesia Patiria problemq: A
wariioii . vartojima - Sveikatos (priklausomybeé,

 J

infekcijos, létinés ligos,
mirtingumas)

takos takos - Emocinés, psichologinés
veiksnia veiksniai veiksnia - Socialines

A J

Psichoaktyviujy medZiagy vartojimo seka. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Dauguma zmoniy, kurie pradeda vartoti psichoaktyvigsias medziagas, jy toliau nebevartoja, todél poveikis
apsiriboja nedaznais psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo epizodais. Sie zmonés skiriasi nuo ty, kurie toliau vartoja
psichoaktyvigsias medziagas, jvairiais veiksniais, jskaitant psichofarmakologinj atsakg j psichoaktyviyjy medziagy
vartojima (pvz., subjektyvi patirtis, kurig sukelia narkotikas), neatsizvelgiant | tai, ar jis yra naudingas ir malonus
ir ar jis atlieka tam tikrg funkcija vartojan¢iam asmeniui. Zmonés, kurie ir toliau vartoja psichoaktyvigsias
medziagas, nebitinai patiria Zalg, o dauguma nustoja jas vartoti net po ilgesnio laiko. Taciau kai kurie toliau
psichoaktyvigsias medziagas vartojantys zmongs susiduria su sveikatos, emocinémis, psichologinémis bei
socialinémis problemomis (jskaitant ir patekimg j baudziamosios teisenos sistemg). Siekiant uzkirsti kelig zalingo
vartojimo i$sivystymui ir sumazinti dél to patiriamg Zalg ypac svarbiis atrankinés ir tikslinés prevencijos veiksmai,
taip pat Zalos mazinimo ir gydymo priemongs.

Veiksniai, kurie 1émé vartojimo pradzia, skirsis nuo veiksniy, kurie lemia tolesnj vartojimg, kaip skirsis ir su
vartojimu susijusios zalos veiksniai. Taip pat svarbu nepamirsti, kad Zmonés, kurie $iuo metu nevartoja
psichoaktyviyjy medziagy, néra ta vienintele grupé, nes tarp jy gali biiti asmeny, kurie anksciau eksperimentavo su
psichoaktyviosiomis medziagomis arba patyré su vartojimu susijusiy problemy. Todé¢l, siekiant patenkinti Zzmoniy,
vartojanc¢iy psichoaktyvigsias medziagas, poreikius, reikia plataus spektro visapusisky socialiniy, emociniy, fiziniy
ir profesiniy paslaugy, nepriklausomai nuo vartojimo sekos etapo.
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Prevencinés priemonés yra skirtos trims grupéms:

e Bendrosios prevencijos priemonés orientuojamos j visus tikslinés grupés narius, neatsizvelgiant | galima
rizika dél psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo ar psichoaktyviyjy medziagy vartojimo patirtj. Tikimasi, kad
dauguma tikslinés grupés sudarys asmenys, nevartojantys psichoaktyviyjy medziagy. Sios prevencijos
priemonés didzigja dalimi nukreiptos | mokyklos aplinkg ir jose vykdomas prevencijos programas bei
aplinkos strategijas.

e Atrankinés prevencijos priemonés orientuojamos j pazeidziamas ir rizikg patiriancias grupes, kurioms didelé
tikimybeé dél rizikos veiksniy pradéti vartoti psichoaktyviasias medziagas. Siomis prevencijos priemonémis
gerinamos sudétingos gyvenimo ir socialinés salygos. Sios prevencijos priemonés taip pat gali biiti
vykdomos mokykloje ir Seimoje (pvz., priemonés, padedancios iSlaikyti vaikus Svietimo sistemoje).

e Tikslinés prevencijos priemongés orientuojamos ] asmenis, siekiant padéti jiems susidoroti su individualiais
asmenybés bruozais bei rizikos veiksniais, dél kuriy jie tampa labiau pazeidziami didé¢jancio psichoaktyviyjy
medZziagy vartojimo.
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Bendroji - llgalaike prieziura

«— Psichikos sveikatos skatinimas —— >

Reagavimas j psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo problemas. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Bendrosios prevencijos priemonés paprastai (nors ir ne iSimtinai) yra skirtos taikyti tikslinéms grupéms dar pries
Sioms pradedant vartoti psichoaktyvigsias medZziagas, o tikslinés ir atrankinés prevencijos priemonés gali buti
igyvendinamos visuose pereinamuosiuose etapuose.

Trumposiomis (arba ankstyvosiomis) intervencijomis siekiama uzkirsti kelig arba atidéti psichoaktyviyjy medziagy
vartojimg ir apsaugoti nuo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo keliamy problemy. Ankstyvoji intervencija yra
trumpalaike ir, kaip parodyta Siame paveikslélyje, yra tarpiné tarp prevencijos ir gydymo. Paprastai jos yra skirtos
jauniems asmenims arba rizikg patiriantiems asmenims.

Apibendrinant, s¢kmingai paaugliy prevencijos programai jgyvendinti bitina taikyti jrodymais pagristas
sveikatingumo strategijas, kurios jtraukty Seimas bei mokyklas ir skatinty jaunima rinktis sveikg gyvenimo btida
bei mazinty ligy rizikg. Pagrindinis tokiy priemoniy tikslas — motyvuoti paauglius visai nepradéti vartoti
psichoaktyviyjy medziagy arba maksimaliai atidéti §j sprendima, o jau turintiems vartojimo patirties — padéti
iSvengti priklausomybiy bei socialiniy problemy. Galiausiai veiksminga prevencija uztikrina saugia jaunuoliy raida,
padédama jiems realizuoti savo potencialg, stiprinti rySius su bendraamziais ir s€ékmingai integruotis visuomengje.
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2 SKYRIUS
PREVENCIJOS MOKSLAS IR JRODYMAIS PAGR]JSTA PREVENCIJA

Principai ir savokos

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija siekiama, kad zmonés nevartoty psichoaktyviyjy medziagy ir
padéti tiems, kurie jau turi psichoaktyviyjy medziagy vartojimo patirties, iSvengti susijusiy problemy, taciau taip
pat siekiama ir platesnio tikslo: uztikrinti Zmoniy sveikata, sauguma ir padéti jiems realizuoti savo gebéjimus ir
potenciala.

Europos prevencijos tyrimy draugija prevencijos moksla apibrézia kaip ,,daugiadalykj siekj atsizvelgti  etiologija,
epidemiologija, intervencijos koncepcija, veiksmingumg ir jgyvendinima siekiant iSvengti jvairiy sveikatos ir
socialiniy problemy*

Irodymais pagrista praktika — tai tokiy sistemingy sprendimy priémimo procesy taikymas arba paslaugy teikimas,
kurie parodé geréjancCius pamatuojamus rezultatus, remiantis turimais moksliniais jrodymais. Jrodymais pagrjsta
praktika grindziama duomenimis, surinktais atliekant eksperimentinius tyrimus, analizuojant individualias asmens
charakteristikas, remiantis klinikine praktika, o ne intuityvia reakcija ar pavieniais steb¢jimais.

Yra du pagrindiniai $iy sgvoky aspektai: sistemingas sprendimy priémimas naudojant mokslinius jrodymus,
susijusius su geresniais arba teigiamais rezultatais, ir pasikliovimas duomenimis, surinktais atliekant kruopscius
eksperimentinius tyrimus. Tai sudétingas klausimas, norint suprasti, kodé¢l ekspertai daznai nesutaria, kokias
prevencijos programas ir priemones galima vadinti jrodymais pagrjstomis, o ne ,,geraja praktika®.

Savoka ,,geroji praktika®, kuria EMCDDA vartoja savo interneto svetainéje, reiskia ,,geriausig turimy jrodymy
pritaikyma veikloms psichoaktyviyjy medziagy paklausos maZzinimo srityje®“. EMCDDA teigia, kad:

Vv —

e veiksmingumo jrodymai turéty biiti reikSmingi atliepti problemas ir i88tkius, su kuriais susiduria asmenys,
vartojantys psichoaktyvigsias medziagas, ir jy Seimos, specialistai;

e visi metodai, skirti jvertinti gerajai praktikai, turéty buti ,,skaidriis, patikimi ir pritaikomi‘;

e turéty biti apsvarstyti visi tinkami jrodymai;

e sprendimy priémimo procese turéty biiti atsizvelgiama tiek ] veiksmingumo jrodymus, tiek j jy
pritaikomuma.

Prevencijos srities mokslininkai ir specialistai sukaupé daug informacijos, kuri naudinga kuriant ir jgyvendinant
veiksmingas rizikingo elgesio, taip pat ir psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemones ir politikg.
EMCDDA daugel; Siy priemoniy, kaip geraja praktika yra sukaupusi savo interneto svetainéje. Ji pasiekiama
adresu: http./www.emcdda.europa.eu/best-practice.

JAV prevencijos tyrimy draugija nustaté pagrindinius prevencijos srities principus. Siais principais grindZiama
EUPC ir pabréziama toliau iSvardyty veiksniy svarba s€ékmingai prevencijos veiklai:

e 7mogaus raidos ypatumy svarba. Apie taip buvo aptarta ankstesniame skyriuje.

e Tikslinés populiacijos epidemiologijos pokyciai vaidina svarby vaidmenj prevencijoje. Vaikai patiria
skirtingg rizikg skirtingais amziaus tarpsniais, o skirtingi veiksniai gali jtakoti psichoaktyviyjy medziagy
vartojimg skirtingose tikslinése grupése.

e Ekologiniai veiksniai — tai aplinkos jtaka misy jsitikinimams, vertybéms, pozilriui ir elgesiui. Jie apima
sgveikg tarp asmens, jo Seimos, mokyklos, bendruomenés ir didesnés socialinés ir politinés bei fizinés
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aplinkos. Tokie sgveikos veiksniai ne tik daro jtaka jsitikinimams, pozitiriams ir elgesiui, bet ir yra
tarpusavyje priklausomi, veikiantys vieni kitus.

e 7mogaus motyvacijos ir pokygiy procesy supratimas padeda kurti veiksmingas prevencijos priemones,
kuriomis siekiama asmens ir aplinkos pokyciy, kad biity atsisakoma psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
arba asmuo biity gydomas.

e Tarpdisciplininis prevencijos mokslo pobiidis reiskia, jog svarbu jtraukti tarpsektorinj bendradarbiavima,
siekiant surinkti jvairiapusiSkos patirties bei suprasti prevencijos mokslo sprendziamy klausimy
sudétinguma.

e Profesinés etikos standartai yra pagrjsti vertybémis. Vertybés — tai pagrindiniai jsitikinimai, kuriuos asmuo
laiko teisingais ir kurie laikomi pagrindiniais jo gyvenimo principais, kuriais remdamasis asmuo priima
sprendimus. Prevencija apima sprendimus d¢l elgesio su kitais svarbiausioje asmens gyvenimo aplinkoje —
Seimoje, mokykloje. Taip pat ji apima visuomene¢, kurioje politika ir jstatymais reguliuojamas
pageidaujamas ar neteisétas elgesys.

e Nuolatinis grjZztamasis rySys tarp teoriniy ir empiriniy tyrimy paaiSkina mechanizmus, kurie lemia elgesio
rezultatus, nustatytus atliekant epidemiologinius tyrimus arba vertinant prevencijos priemones.

e Visuomenés sveikatos gerinimas yra vizija, kurig prevencijos mokslas gali pasiekti bendradarbiaujant
prevencijos mokslininkams ir specialistams, pasitelkiant jy ypatingg patirtj.

e Socialinis teisingumas yra susij¢s su zmogaus teisiy judéjimu, o sveikatos priezilira yra Zmogaus teise.
Socialinis teisingumas — tai etiné ir moralin¢ buitinybé suprasti, kodél tam tikroms gyventojy grupéms tenka
neproporcinga ligy, negalios ir mirties nasta. Svarbu rengti ir jgyvendinti prevencijos programas ir sistemas
bei poky¢ius, kad buty paSalintos pagrindinés netolygumy priezastys.

Teorinis prevencijos pagrindas

Irodymais pagristos prevencijos priemonés ir moksliniy tyrimy uzdaviniai buvo kuriami remiantis keliomis
svarbiomis teorijomis. Prevencijos mokslininkai ir specialistai remiasi tarpusavyje susijusiomis sgvokomis, kurios
vartojamos siekiant apibudinti, paaiskinti ir nuspéti, kaip jvairlis Zzmogaus elgesio aspektai yra susij¢ tarpusavyje.
Daugeliu atvejy teorijos remiasi empiriniais arba moksliniy tyrimy jrodymais ir tobulinamos t¢siant mokslinius
tyrimus.

Prevencijos srityje naudojamos etiologijos, zmogaus raidos ir elgesio teorijos. Planuojant prevencijos priemones
taikomos zmogaus elgesio teorijos, kur analizuojama, kaip Zmonés mokosi ir kaip Zmonés gali keisti savo elgesj,
ypac tokj, kaip psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, kurio pasekmés sveikatai ir visuomenei yra pavojingos.

Prevencijos mokslas grindziamas teorijomis, sukurtomis kitose srityse, pavyzdziui, elgsenos ekonomikos,
neuropsichologijos ir elgsenos mokslo. Zemiau lenteléje nurodytos kai kurios i§ $iy teorijy, daranéios didele jtaka
prevencijai, taip pat kai kurios teorijos, budingos tik prevencijos mokslui.
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Banduros socialinio iSmokimo teorija (1977)

Jessor ir Jessorio probleminio elgesio teorija (1977)

Bronfenbrennerio Zmogaus socialinés raidos ekologija (1979)

Ajzeno planuojamo elgesio teorija (1991)

Flay ir Petraicio triados jtakos teorija (2003)

Hawkins ir kolegy rizikos ir apsauginiy veiksniy teorija (1992)

Catalano ir kolegy teigiamos jaunuoliy raidos teorija (1999)
Werner ir Smith atsparumo teorija (1982)

Biglan ir Hinds puoseléjancios aplinkos teorija (2009)

Zmonés ismoksta elgtis stebédami kitus ir imituodami bei mo-
deliuodami tokj elgesj.

Rizikingo elgesio modeliams budingas tas pats pagrindas, kai
rizikingam elgesiui jtakos turi asmens saveika su aplinka.

Su asmeniu nesusijusios sistemos ar kontekstai ir jy jtaka asmens
elgesiui
Egzistuoja rysys tarp pozidrio ir elgesio bei trijy suvokimo
ir (arba) poziario grupiy, lemianciy elges;:
isitikinimai apie elgesio rezultatus ar pasekmes;
isitikinimai apie kity Zmoniy norminius elgesio lukescius (arba
socialinj priimtinuma);
jsitikinimai apie atliekamo elgesio kliatis ir stiprinima.

Rizikinga elgesj lemia trys veiksniai:
kultariniai veiksniai (pvz., suvoktas paaugliy alkoholio vartoji-
mo toleravimas);

socialiniai ar tarpasmeniniai veiksniai (pvz., tévai, vartojantys

psichoaktyvigsias medziagas);

tarpasmeniniai veiksniai (pvz., prasta impulsy kontrolé).
Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo rizika skirstoma j socialinius
ir kultarinius veiksnius, kuriais sukuriami teisiniai ir norminiai
lakesciai dél elgesio ir vidiniy bei tarpasmeniniy veiksniy (Seimy,
mokykly klasiy ir bendraamziy).
Svarbu skatinti ir stiprinti teigiama raida.
Kai kurie asmenys turi specialiy gebéjimy prisitaikyti prie stresi-
niy situacijy ir jvykiy.
Si teorija apima daugelj kity teorijy aspekty, joje daugiausia dé-
mesio skiriama rizikos mazinimui ir atsparumo bei kity teigiamy
savybiy skatinimui.

Keliy reik§mingu prevencijos teoriju apZvalga. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Sios teorijos padeda suprasti, jog veiksmingos priemonés turi biiti kuriamos remiantis empiridkai pagrista teorija.

Viena populiariausiy teorijy prevencijos moksle yra planuojamo elgesio teorija (zr. paveikslélj zemiau). Ji toliau
pateikta kaip pavyzdys, parodantis, kaip teorija gali turéti jtakos prevencijos priemonés planavimui ir turiniui.
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Su elgesiu susije Aplinkos
isitikinir?\ai ir e'lg'esio SE— Nuostatos apribojimai
pasekmiy vertinimas

Norminiai jsitikinimai
ir motyvacija — Normos S Ketinimai - Elgesys
laikytis taisykliy

Efektyvumo

e ) ——— Savarankiskumas lgudziai
jsitikinimai

Planuojamo elgesio teorija. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).
Planuojamo elgesio teorijoje atsizvelgiama j Siuos veiksnius:

e Poziiiris ] elgesj — jsitikinimai dél teigiamy ar neigiamy pasekmiy sasajos su pageidaujamu elgesiu ir ty
pasekmiy verte, pvz., ,,Kas nutikty, jei riikyciau cigaretes? Kokie bus padariniai sveikatai? Ar jie tikri? Ar
tai paveiks mano ir aplinkiniy Zmoniy gyvenimag?“

e Elgesio pasekmiy suvokimas ir norminiai jsitikinimai del kity jtakojamo elgesio, pvz., ,,Jei pradéciau rukyti,
ka pasakyty mano tévai? Kg pasakyty draugai?

e I[sitikinimai del jgudziy, kurie trukdyty ar palengvinty elgesj, ir suvokimas apie asmens gebé¢jima
kontroliuoti elgesj, pvz., ,,Ar gebu atsispirti alkoholio vartojimui draugo vakarélyje?*

Siy veiksniy saveika padeda suprasti apie asmens ketinima vienaip ar kitaip elgtis, pvz., vartoti psichoaktyviasias
medziagas bei ar asmuo turi jgidziy elgesj pagerinti. Kitas svarbus etapas pritaikant teorinj model] — tiksly
iSsikélimas. Parinkti prevencijos priemones pagal iSsikeltus tikslus gali padéti Susan Michie ir kolegy sukurtas
elgesio pokyc¢iy ratas, grindziamas visa apiman¢iu COM-B (gebéjimy, galimybiy, motyvacijos ir elgesio) modeliu,
kuris atspindi galimus elgesio Saltinius, matomus vidiniame elgesio poky¢iy rato apskritime (zr. paveikslélj
zemiau). ISoriniuose rato apskritimuose pavaizduoti platiis poziiiriy, kuriuos galima naudoti elgesiui keisti, tipai.
[Soriniuose apskritimuose pateikiami priemoneés ir metodai elgesiui keisti, taip pat priemoniy tipai, kurie gali biiti
naudojami elgesiui jtakoti.
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Saltinis: Michie ir kt., 2011 Paslaugy tiekim?>

Vidinis elgesio poky¢iy ratas. Saltinis: Michie ir kt., (2011).

Nors elgesio pokyCiy ratas neleidzia nustatyti, kokias konkre€ias prevencijos priemones pasirinkti jgyvendinti,
taCiau gali padéti susiaurinant ir pasirenkant tokj metoda, kuris gali biiti naudingas. Motyvacija — automatinis ir
refleksyvus dalykas, o gebéjimas apima tiek psichologinj, tiek ir fizinj gebéjima. Galimybé — tai socialinio ar fizinio
konteksto suteikiamos galimybés atlikti tam tikra elgesi. Raudonajame rate pateikiamos tinkamos priemongs ir
metodai, nukreipti j elgesj lemiancius veiksnius, o iSoriniame rate pateikiamos politikos sritys, padedancios
jgyvendinti prevencijos priemones.

Struktara, turinys ir pateikimas

Tai trys svarbils prevencijos priemoniy aspektai, kurie taip pat yra grindZiami teorija. Strukttira atspindi, kaip
organizuojama ir vykdoma prevencijos priemoné, pavyzdziui, uzsiémimy skaicius ir trukme. Turinys yra susijes su
prevencijos tikslais ir su tuo, kokia informacija, jgiidziy ugdymas ir strategijy naudojimas padés pasiekti planuotus
tikslus. Pavyzdziui, ji gali apimti bendraamziy atsisakymo jgudziy ir socialiniy normy kiirimo jtraukima, taip pat
Seimos bendravimo jgiidziy mokyma. Pateikimas susijes su tuo, kaip priemonés turi buti jgyvendinamos ir kaip jas
planuojama pateikti tikslinei grupei. Sio aspekto pavyzdziai — interaktyvios mokymo strategijos paaugliams ir
suaugusiesiems, tévystés jglidziy uzsiémimai Seimoms patogiu metu ir priemonés jgyvendinimo stebésena, siekiant
padidinti taitkomy priemoniy patikimuma.

Taigi, prevencijos mokslas yra daugiadalykeé sritis, kurios tikslas — ne tik uzkirsti kelig psichoaktyviyjy medziagy
vartojimui, bet ir uztikrinti visapusiska asmens sveikatg bei potencialo realizavima per jrodymais pagrista praktika.
Si praktika remiasi sistemingu sprendimy priémimu, kruop§&iais eksperimentiniais tyrimais ir ,,gerosios praktikos“
principais, atmetant intuityvias reakcijas ir pirmenyb¢ teikiant moksliskai pagrjstiems duomenims. Veiksminga
prevencija integruoja zmogaus raidos ypatumus, epidemiologinius pokycius, ekologinius aplinkos veiksnius bei
etikos standartus, o jos turinys grindziamas fundamentaliomis elgsenos teorijomis. Toks teorinis ir empirinis
pagrindas leidZia tiksliai numatyti elgsenos pokycius, stiprinti asmens motyvacija bei gebéjimus atsisakyti zalingy
iprociy ir kurti socialiai teisingg, saugia visuomeng.
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3 SKYRIUS
PREVENCIJOS METODAI MOKYKLOJE

Prevencijos aplinka mokykloje yra mikrolygmens. Siame skyriuje aptarsime mokykloje vykdomos prevencijos
priemoniy ypatumus ir jy tikslus, taip pat, kaip teorija taikyti praktikoje bei veiksmingos mokyklose vykdomos
prevencijos priemones ir programas. Kalbant apie prevencijg mokykloje reikia atkreipti démesj  mokiniy duomeny
naudojima.

Vaikams ir paaugliams svarbiausios psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos vietos yra Seima ir mokykla.
IS tiesy daugelis vaiky mokykloje praleidzia daugiau laiko nei su abiem tévais ar net vienu i§ tévy. Mokykly
pranasumas yra galimybé taikyti priemones (Zr. lentele Zzemiau) visiems vaikams (bendroji populiacija), o ne tik
tiems, kurie priklauso didelés rizikos grupei (atrankiné populiacija) arba kurie yra pazeidziami (tiksliné populiacija).
Bendrosios prevencijos priemonés mokyklose gali biiti naudingos visiems vaikams, nes visi jie susiduria su tam
tikra rizika. Be to, siun¢iant praneSimus visiems mokyklos vaikams jie nestigmatizuojami, nes priemonés vykdomos
visiems mokiniams nepriklausomai nuo to, ar kai kurie jau prad¢€jo vartoti psichoaktyvigsias medziagas, jy
atpazinimo ir galimo atskyrimo. IS tiesy, subiirus rizikg patiriancius vaikus ] vieng grup¢ jy rizikingas elgesys gali
biti net paskatinamas.

Asmeniniais ir socialiniais jgudziais bei socialine jtaka pagrjstas  Bendroji ir atrankiné prevencija s
prevencinis Svietimas Visa populiacija ir rizikg patirianc¢ios  Geras
grupés
Mokyklos politika ir kultara Bendroji prevencija 5
Visa populiacija Tinkamas
Démesys individualiam psichologiniam pazeidZziamumui Tiksliné prevencija A
Rizika patiriantys asmenys Tinkamas

Mokykloje vykdomy prevencijos priemoniy risys ir veiksmingumas. Saltinis: European Union Drugs Agency
(2025).

Mokyklos padeda jaunuoliams tapti visiSkai integruotais savo Seimos, darbo vietos ir visos visuomeneés nariais. Be
to, mokyklos ir Svietimas pasiekia daug kity rezultaty. Be to, analizuojant $vietimo duomenis ir Saliy ekonomika,
nustatyta, jog su asmens pajamomis, pajamy paskirstymu ir ekonomikos augimu glaudziai susij¢ gyventojy
pazintiniai (kognityviniai) gebéjimai, o ne vien mokyklos pasiekimai. Pazintiniai geb¢jimai — tai mokiniy
gebéjimas:

e mastyti savarankiskai ir spresti problemas motyvuotai ir atidziai apsvarsCius tiek savarankiSkai, tiek
bendradarbiaujant su kitais;

e samprotauti, konceptualizuoti ir spresti problemas panaudojant nezinoma informacija ar naujas proceduras;

e daryti iSvadas ir pateikti sprendimus, analizuojant nurodyty problemy, klausimy ar saglygy sasajas.

Mokykla, kaip ir Seima, yra viena i§ mikrolygmens aplinky ir pagrindin¢ institucija, formuojanti vaiky raidg ir jy
poziiirj bei elgesi. Yra daug sudétingy saveiky tarp biologiniy, asmeniniy, socialiniy ir aplinkos ypatumy, turinciy
jtakos zmogaus elgesiui. Siomis sgveikomis formuojamos vaiky ir jaunuoliy vertybeés, jsitikinimai, pozifiris ir
elgesys. Jos ypac svarbios fizinei, emocinei ir socialinei raidai nuo vaikystés iki paauglystés ir nuo paauglystés iki
pilnametystés. Mokykla gali daryti jtakg vaiky ir jaunuoliy suvokimui apie jvairiy teigiamy ir neigiamy elgesio
formy priimtinuma ir nepriimtinumg. Todél mokyklose vykdomos priemonés gali paveikti asmens pazeidziamuma
ir rizika, susijusig su konkreciu elgesiu ir visy pirma su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu.
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Mokykloje vykdoma prevencija gali biiti aktuali ir aukStosiose mokyklose. Studentams daznai kyla ypatinga
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo rizika. Taip yra todél, kad jie persikelia i$ Seimy j aplinka, kurioje yra labiau
nepriklausomi ir kurioje tikimasi, kad jie patys kontroliuos jvairy socialinj ir su sveikata susijusj elgesj. Be to,
mokymo jstaigos aplinkoje gali atsirasti psichoaktyviyjy medziagy, o studenty organizacijose ir renginiuose gali
egzistuoti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo kulttira. Labai svarbu sukurti ir palaikyti teigiamg mokymo jstaigos
klimata, tad mokykloms taip pat tenka svarbus vaidmuo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos srityje
bent trijose papildomose srityse:

e clgesio metodai — jaunimo psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija arba atitolinimas amziaus, kada
pradedama vartoti psichoaktyvigsias medziagas, diegiant vertybes, normas, tikéjimg ir pozilrj, kuriais
prieStaraujama psichoaktyviyjy medziagy vartojimui, ir suteikiant jgudziy veiksmingai atsispirti
bendraamziams, kurie gali pasitlyti vartoti psichoaktyvigsias medziagas;

e aplinkos prevencija — pagrjsta, aiSki ir nuosekliai vykdoma politika, nukreipta pries visy psichoaktyviyjy
medziagy, iskaitant alkoholj ir tabaka, vartojima ir pardavima mokyklos teritorijoje, Salia jos ir visuose
mokyklos remiamuose renginiuose;

e neigiamy pasekmiy, susijusiy su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu, mazinimas — jautrus elgesys su
mokiniais, kurie vartoja psichoaktyvigsias medziagas, jy nukreipimas j atitinkamas konsultavimo ir paramos
tarnybas (jskaitant gydyma, jei reikia) ir pagalba sumazinant arba nutraukiant psichoaktyviyjy medziagy
vartojima.

Tyrimai rodo, kad mokyklose taikomos prevencijos priemonés gerina mokiniy pasiekimus ir maZzina pasitraukimo
1§ mokyklos rizika. Todél prevencijos koordinatoriai turi sugebéti jrodyti, kad mokyklos ir jy mokiniai turéty buti
suinteresuoti skirti laiko psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijai.

Mokyklos pasirengimas vykdyti prevencija

Pirmiausia mokykla turéty jsivertinti pasirengimg priimti ir jgyvendinti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
prevencijos programas ir strategijas. Stai keletas svarbiausiy klausimy, kuriuos reikia apsvarstyti. Visi $ie veiksniai
turéty biiti jvertinami pries pasirenkant prevencijos metoda:

e Ar administracija suinteresuota ir palaiko, kad mokykloje atsirasty vietos psichoaktyviyjy medZziagy
vartojimo prevencijai?

e Ar yra zmogiskyjy iStekliy, turin¢iy reikiamy jgiidZiy programoms jgyvendinti?

e Ar mokykla gali atrasti iStekliy programy kiirimui, mokytojy apmokymui vykdyti programa, pakaitiniy
mokytojy, kurie vesty pamokas vykstant mokytojy mokymams, techninés pagalbos tolimesn;j teikimg?

e Ar uztikrinami aukStos kokybés mokymai bei techniné pagalba, sudaranti saglygas mokyklos darbuotojams

TV W —

Svarbu, kad mokyklos administracija ir atitinkamos Svietimo institucijos remty prevencijos programas ir tinkamai
vadovauty uztikrindamos jy veiksmingg jgyvendinimg. Vis délto reikéty atsizvelgti ir j daugelj kity veiksniy.
Mokykla turéty aiskiai apibreézti siekiamg aplinkos vizijg, kuri padéty stiprinti mokiniy ugdymg ir socialing raida.
Sig vizija turéty lydéti susije tikslai, tarp jy — siekis uztikrinti, kad mokyklos aplinkoje nebiity alkoholio, tabako
gaminiy ir kity psichoaktyviyjy medziagy. Mokyklos administracija turéty turéti aiskig prevencijos politika,
nustatyti priemoniy jgyvendinimo vaidmenis ir atsakomybes, metodus, kaip bus vertinami rezultatai.

Prevencijos mokykloje tikslai

Veiksmingos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos strategijos yra skirtos jvairiems vaiky ir paaugliy
raidos etapams. Ne visa mokyklose vykdoma prevencijos veikla ir programos bus veiksmingos visiems mokyklinio

amziaus asmenims, todél priemongs turi biiti taikkomos atskiroms amziaus grupéms:
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e Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikams skirtos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos
strategijos turéty biiti gana paprastos ir orientuotos j paprasty, aiskiy instrukcijy pateikimg. Mokytojai taip
pat gali jgyvendinti strategijas, skirtas skatinti ir atlyginti uz tinkamg elgesj ir reagavima j impulsyvy ar
kitaip netinkama elgesj.

e Jauni paaugliai, gave tinkamai pateikta informacija, gali iSsiugdyti teigiamas vertybes ir pozilrj,
nepalaikancius psichoaktyviyjy medziagy vartojimo, kuriais remdamiesi jie gali pagristi savo sprendimg
vartoti ar nevartoti psichoaktyvigsias medziagas. Mokiniai gali susipazinti su savo mokyklos
psichoaktyviyjy medziagy ir pazeidimy pasekmiy politika. Taip pat jie gali suprasti, kaip reklama skatina
alkoholio ir kity psichoaktyviyjy medziagy vartojima, ir suzinoti neigiamas alkoholio, tabako ir kity
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmes emocinei brandai, suvokimui, sveikatai ir besivystan¢ioms
smegenims. Svarbu ugdyti ir palaikyti mokiniy asmeninius ir socialinius jgtidzius, atsizvelgiant | amZziaus
ypatumus.

e Vélesniame paauglystés laikotarpyje mokiniai turéty gebéti vertybes jgyvendinti, taip pat pritaikyti
sprendimy priémimo jgidzius ir jvairius socialinius ir emocinius jgidzius, ypac pasitik€jimo savimi arba
atsispyrimo bendraamziy spaudimui jgtidZius, situacijose, kai vartojamos psichoaktyviosios medziagos arba
kai jie gali buti skatinami vartoti psichoaktyvigsias medziagas. Jie taip pat turéty suzinoti apie socialines
sankcijas, susijusias su neteiséty psichoaktyviyjy medziagy vartojimu. Galiausiai jie gali biiti mokomi
Jvairiy strategijy, kaip sumazinti neigiamg psichoaktyviyjy medziagy vartojimo poveikj. Galima pabrézti
pavojy, kurj sukelia alkoholio vartojimas, vairavimas i§gérus ar vaziavimas su iSgérusiu vairuotoju.

Akivaizdu, jog jrodymais pagrjstos prevencijos priemonés tam, kad biity veiksmingos, turi buti kruopsciai
suderintos su vaiko raidos etapais. Taigi prevencijos mokslas grindziamas vaiko raida ir tuo, kaip galima geriausiai
pasiekti vaikus kiekviename jy raidos etape.

Duomenys apie mokiniy psichoaktyviujuy medziagy vartojima

Duomenys apie mokiniy psichoaktyviyjy medziagy vartojima padeda suprasti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
mastg ir pobiidj, jskaitant mokiniy vartojamy psichoaktyviyjy medziagy rusis. Ankstesniuose Sios programos
skyriuose buvo aptariamas poreikiy vertinimas, apimantis esamy duomeny rinkimg ir (arba) analize, siekiant
apibudinti psichoaktyviyjy medziagy vartojimo problemg. Poreikiy vertinimas, apibidinantis mokiniy
psichoaktyviyjy medziagy vartojima, apima duomenis apie vartojamy psichoaktyviyjy medziagy rtsis, jy vartojimo
daznumag ir vartojimo buida; vartojamy psichoaktyviyjy medziagy jsigijimo Saltinius; vartojanciy psichoaktyvigsias
medZziagas asmeny sociodemografines charakteristikas, jskaitant lytj, amziy, etnin¢ kilme, kaimynyste, mokyklos
nelankyma ir fizine bei psiching sveikata; psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pradzios amziy, taip pat pirma karta
pabandytg psichoaktyviajag medziaga.

Bendrai geriausiu duomeny apie mokiniy psichoaktyviyjy medziagy vartojima rinkimo metodu paprastai laikomos
mokiniy apklausos, atlickamos mokyklose. Sie duomenys sudaro duomeny rinkimo pagrinda, kuris gali apimti kity
risiy kokybinius ir kiekybinius duomenis. Nors mokiniy apklausos yra palyginti nebrangi priemone¢ ir suteikia
geriausig informacijg apie dabartinius narkotiky vartojimo modelius ir su tuo susijusj suvokima, Sias apklausas gali
biiti sunku parengti, administruoti ir jvertinti, o duomenis — analizuoti ir interpretuoti.

Mokyklos taip pat gali pasirinkti naudoti kity organizacijy atlikty apklausy rezultatus. Siuo atzvilgiu ypaé
rekomenduojamas ESPAD atliekamas tyrimas, kuris buvo aptartas ankstesniame skyriuje ir PSO bendra tarptautinj
tyrimg apie paaugliy gyvensenos ir sveikatos stebéseng. Taip pat galima remtis nacionalinémis apklausomis. Jas
taip pat galima labai atsargiai naudoti kaip pakaitinj pacios mokyklos tyrima, ypac jei rezultatai suskirstyti pagal
regionus arba (galbtit) gyventojy tankuma (t. y. miesto ar priemies¢io arba kaimo). Vis délto vietiniai duomenys
beveik visada yra naudingesni, nes Zmonéms labai lengva ignoruoti nerimg kelian¢ius psichoaktyviyjy medziagy
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vartojimo tyrimo, atlikto nacionaliniu arba regioniniu lygmeniu, rezultatus, teigiant, kad jis nereprezentuoja ,,miisy*
bendruomenés vaiky.

Teorijos taikymas

Mokyklose vykdomos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemonés gali remtis kognityvinés ir
mokymosi teorijos bei planuojamo elgesio teorija (TPB). Mokykla apima ne tik mokymosi vieta, bet ir asmenis —
mokinius ir mokyklos darbuotojus, kurie nuolat kuria tarpusavio santykj. Taigi, kaip ir namuose, kur tévai bendrauja
su savo vaikais taikydami Seimos prevencijos priemones, mokyklos darbuotojai dirba su mokiniais, kad jgyvendinty
veiksmingas psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo prevencijos priemones. Sios priemonés apima mokymo
programas klasése, mokyklos politikg ir mokyklos klimata.

Nustatyta, kad mokyklos mokymo programos yra veiksmingiausios siekiant ilgalaikiy prevencijos rezultaty. Jos ir
aptariamos Siame skyriuje. Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos mokymo programa reiskia klas¢je
vykdomas pagristas priemones ar veiklas, kuriomis siekiama konkreciy mokymosi tiksly.

Remiantis dviejy deSimtmeciy tyrimy ir vertinimy, vykdyty mokyklose, duomenimis, nustatyta, kurios priemonés
yra veiksmingos ir kurios néra pagristos mokslo jrodymais (zr. lentel¢je Zemiau).

Pateikimas ir struktara

Interaktyvas metodai Didaktiniai metodai, pvz., paskaity skaitymas Nestruktaruotos,

Struktaruotos pamokos arba uzsiémimai ir darbas grupése spontaniskos diskusijos Pasitikéjimas mokytojy sprendimais ir
intuicija

Vykdoma apmokyto specialisto ar mokytojo Traksta jrodymuy, kad prevencijos programos, kurias veda ben-
draamziai, veiksmingesnés nei vedamos suaugusiyjy

Vykdoma ar jgyvendinama per 10-15 kassavaitiniy sesijy Atskiros trumpalaikés (vienkartinés) veiklos

Daugiakomponentés prevencinés programos Traksta jrodymuy, kad pastiprinamieji uzsiémimai, vykdomi pa-

kartotinai, yra veiksmingi

Plakatai ir brositros

Turinys
Sprendimy priémimo, bendravimo ir problemy sprendimo jga-  Mokiniy Ziniy gilinimas pateikiant faktus apie konkrecias psi-
dziai choaktyvigsias medziagas - tiesiog kad jie turéty daugiau infor-
macijos
Tarpusavio santykiai ir asmeniniai bei socialiniai jgadziai Asmeny, anksciau vartojusiy narkotikus, liudijimai gali sudo-

minti, parodyti patraukliaja narkotiky vartojimo puse
Savarankiskumas ir atkaklumas Démesys tik savigarbos ugdymui

Narkotiky atsisakymo jgudziai ir asmeniniy jsipareigojimy kovoti  Atsitiktinis testavimas dél narkotiky
su piktnaudziavimu narkotikais stiprinimas

Kovos su narkotikais nuostaty ir normy stiprinimas Gasdinimo taktika ir ggsdinancios istorijos, kuriose perdedamas
ir iSkreipiamas psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pavojus ir
kurios daznai priestarauja mokiniy ir jy bendraamziy patirciai

Mokymosi jprociy ir akademiniy pasiekimy palaikymas

Veiksminga ir neveiksminga prevencija mokykloje. Saltinis: European Union Drugs Agency (2025).

Daugelio prevencijos priemoniy teigiamas poveikis matomas vos jas uzbaigus, o kai kurioms vertinamoms
priemonéms budingas ilgalaikis poveikis, i§ry$kéjantis, pavyzdziui, po vieny mety. Zinoma, pageidautina, kad
poveikis testysi ne kelis ménesius ar savaites, o kelerius metus, ir, kai visi kiti rodikliai yra vienodi, visada geriausia
pasirinkti priemones, kurios tur¢jo ilgalaikj poveikj. Vis délto net ir trumpalaikio poveikio priemonés gali biti
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laikomos sékmingomis, jei jomis atidedamas psichoaktyviyjy medziagy vartojimas arba pavélinama jy vartojimo
pradzia pagrindiniais raidos etapais. Tikslinéms grupéms taip pat gali biiti naudingas pakartotinis jvairiy riisiy
prevencingés veiklos poveikis skirtinguose raidos etapuose.

Be to, teigiama, jog nereikéty tikétis, kad prevencijos programos turés ilgalaikj poveikj, mokiniams reguliariai
susiduriant su pagundomis vartoti psichoaktyvigsias medziagas jy socialinéje aplinkoje (pvz., naudojant
pareiskimus populiariojoje kultiiroje, reklamoje ir kitose rinkodaros priemonése) ir matant suaugusiuosius, kurie
vartoja psichoaktyvigsias medziagas (alkoholj ir tabako gaminius) ir jomis mégaujasi nepatirdami akivaizdaus
neigiamo poveikio. Todél gali biiti naivu tikétis, kad vykdant psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija
pakaks vienos priemonés. Prevenciné veikla turéty biti ilgalaikes strategijos dalis ir kad ji gali biti sékmingesné,
jei taip pat yra jgyvendinama aplinkos prevencijos politika siekiant skatinti sveikesnio elgesio aplinka.

Pagal amziy ir raidos etapg tinkamos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos priemonés turi biti
integruotos ] visg mokyklos konteksta, nuo darzelio iki vidurinés mokyklos baigimo, tiek klas¢je, tiek uz jos riby.

Sékmingos psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo prevencijos programos

Viena i§ sékmingy psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo prevencijos mokykloje programy laikoma jrodymais
pagrista programa “Gyvai” (angl. ,,Unplugged*), kuri remiasi Visapusiskos socialinés jtakos modeliu. ,,Gyvai“ buvo
sukurta, sékmingai jgyvendinta ir jvertinta septyniy Europos Sajungos Saliy projekte ,,European Drug Abuse
Prevention® (EU-DAP). Ankstesnés psichoaktyviyjy medziagy prevencijos programos rémesi prielaida, kad
paaugliams susilaikyti nuo jy vartojimo padeda tinkama informacija apie zalinga jy poveiki. Taciau pasirod¢, kad
vien zinios nepakeicia nuostaty ar elgesio. Pripazinus informacijos skleidimo strategijos ribotuma, buvo sukurtos
kitos strategijos, kurios rémeési daug platesniu pozitriu ir daznai net nejtraukdavo faktinés informacijos.

Remiantis vertinimais, atliktais skirtingose Europos Salyse, nustatyta, kad programa “Gyvai” duoda perspektyviy
rezultaty. Programos poveikis buvo lyginamas su poky¢iais kontrolinéje grupé¢je, kuri Sioje programoje nedalyvavo.
Pragjus metams po ,,Gyvai*“ programos jgyvendinimo buvo atliktas jvertinimas, kuris parodé, kad mokiniai,
dalyvave ,,Gyvosiose pamokose , lyginant su mokiniais, kurie mokési pagal jprasta programa, 30 % reciau ruke
cigaretes (kasdien) ir buvo patyre apsinuodijimg alkoholiu, o 23 % jy per pastarajj ménesj reciau vartojo kanapes.

Apibendrinant, mokykla yra kritiné mikrolygmens aplinka, kurioje jgyvendinama bendroji prevencija leidzia
pasiekti visus vaikus jy nesustigmatizuojant bei kartu ugdant jy pazintinius gebé¢jimus, vertybes ir socialinj
atsparumg. Veiksminga prevencija mokyklose apima tris lygmenis: elgsenos metodus (jgtidziy ugdyma), aplinkos
prevencija (aiskig vidaus politika) ir neigiamy pasekmiy mazinima, o jos sekme tiesiogiai priklauso nuo mokyklos
administracijos palaikymo, turimy iStekliy bei priemoniy pritaikymo konkretiems mokiniy raidos etapams.
Galiausiai, moksliSkai pagrjstos programos ne tik atitolina psichoaktyviyjy medziagy vartojima, bet ir prisideda
prie pagrindiniy akademiniy tiksly — geresniy mokymosi rezultaty ir mazesnio mokyklos nebaigusiy asmeny
skaiCiaus.
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4 SKYRIUS
VAIKAMS IR JU APLINKOS NARIAMS SKIRTA PREVENCINE PROGRAMA ,NEPRIKLAUSOMAS*

Ivadas

Mokykla ir jos aplinka yra tinkama vieta vykdyti alkoholio, tabako ir narkotiky vartojimo prevencijg. Pirmiausia
del to, kad mokyklose visada galima sistemingai ir veiksmingai pasiekti didel; skai¢iy mokiniy. Taip pat mokyklose
yra galimybé¢ dirbti su jaunesniojo amziaus vaikais dar prie§ susiformuojant jy pozitiriams j psichoaktyvigsias
medziagas. Be to, bendroji mokyklos programa pati savaime gali biiti prevencijos priemoniy dalis, pvz., teigiamas
mokyklos mikroklimatas gali buti apsauginiu veiksniu prie§ psichoaktyviyjy medziagy vartojimg. Prevencinés
programos gali papildyti mokykly psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos strategija. Programa turi deréti
su kitais prevencijos biidais.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijg tiriantys mokslininkai ir Sioje srityje dirbantys praktikai nustate,
kas nulemia mokykliniy programy efektyvuma. Tai — visapusiSkas socialinés jtakos modelis, gyvenimo jgidziai,
démesys nuostaty formavimui, mokiniy nusiteikimas nevartoti narkotiky ir darbas su Seima.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas labai priklauso nuo socialinés aplinkos. Nauji poziiiriai ] prevencijg atsispindi
visapusiSkos socialinés jtakos mokymo programose, kuriose praktiSkai mokoma elgesio budy, stiprinamos
nuostatos ir gebéjimai, padedantys atsispirti spaudimui vartoti psichoaktyviasias medziagas. Sio poziiirio esmé —
suteikti paaugliams konkreciy jgtidziy, kuriy reikia norint atsispirti socialinei jtakai, ir pagilinti Zinias apie psichikg
veikian¢iy medziagy Zzalg sveikatai. Kita vertus, socialiné¢ aplinka yra ir apsauginis veiksnys, maZinantis
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo rizikg. Programoje naudojami interaktyvis metodai padeda ugdyti bendravimo
1giidzius, reikalingus uzmegzti ir iSlaikyti gerus santykius su aplinkiniais.

Programa ,,Nepriklausomas‘ — tai prevenciné programa, skirta 12—14 m. paaugliams, nes Siame amziuje neretai
kyla noras iSbandyti psichoaktyvigsias medziagas. Programa skirta ugdyti vaiky kritinj mastyma, sprendimy
priémima, problemy sprendima, kiirybinj mastyma, veiksminga bendravimg, tarpasmeniniy santykiy jgudZzius,
savimong, empatija, emocijy ir streso jveika, norminius jsitikinimus ir Zinias apie neigiamg psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo poveikij sveikatai.

Ija jtraukta kiek jmanoma daugiau veiksmingy, praktikoje patikrinty prevencijos elementy. Programa skirta mazinti
pradedanciy vartoti tabaka, alkoholj ar narkotikus skai€iy bei stabdyti peréjima nuo eksperimentinio vartojimo prie
nuolatinio. Ji sudaryta i§ 12 daliy, kuriy struktiira jas leidzia jgyvendinti pamokose. Patirtis parodé, kad siauresnés
apimties programos, susidedanc¢ios i§ maziau kaip 10 daliy, daro mazesnj poveikj nei ilgesnés. Programoje
daugiausia démesio skirta tabakui, alkoholiui, kanapéms ir keletui kity narkotiky. Programa apima tévy dalyvavima,
nes tévams daznai stinga informacijos apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo zalg. Tévy susitikimai turi Siuos
tikslus: tobulinti bendruosius tévystés jgudzius, kurie sustiprinty santykius Seimoje ir padéty tévams spresti
tarpusavio santykiy, globos, kontrolés ir konflikty klausimus; pagilinti tévy zinias apie psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo zalg ir padéti jiems savo vaikams perteikti tinkamas nuostatas ir elgesio modelius; stiprinti pasitikéjima
savo tévystes jgudziais.

Kaip psichoaktyviyjuy medZziagy vartojimo prevencija susijusi su socialiniais ar gyvenimo jgiidZiais?

Taip pat kaip ir grojimas muzikiniais instrumentais, pieSimas arba bet koks kitas amatas reikalauja jgyti tam tikrus
igiidzius, taip ir socialiniai ar asmeniniai geb¢jimai, kuriems plétoti reikia igyti igudziy, tiesiogiai susijusiy su
socialiniais santykiais ar socialiniu elgesiu: pavyzdziui, kontakto su nepaZjstamu asmeniu uZmezgimas ar
démesingas klausymas. Literatiroje ir ugdymo srityje tarpasmeninés ir asmeninés kompetencijos vis dazniau
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vadinamos gyvenimo jgiidziais. Gyvenimo jgiidziai apima gebéjima gerbti ir vertinti kitus, kurti teigiamus santykius
su aplinka, Seima ir draugais, veiksmingai jsisavinti ir perteikti informacijg, prisiimti atsakomybe ir iSmokti

pasitikéti kitais.

Egzistuoja tam tikri pagrindiniai gebéjimai, kurie sudaro vaiky bei paaugliy sveikatos ir gerovés pagrinda. Sie
gebéjimai buvo integruoti j Sig prevencing programa ‘“Nepriklausomas” ir pateikiami lenteléje Zemiau.

Gebejlmasi( Apibrézimas / paaiSkinimas
Kompetencija
Tai geb¢jimas aiSkiai ir savarankiskai mastyti, analizuoti informacija, ja vertinti ir daryti
Kritinis pagristas iSvadas, o ne tiesiog priimti viska kaip tiesa. Jis gali prisidéti prie apsisprendimo
mastymas nevartoti ar bent atidéti vartojima, nes padeda atpazinti nuostatas ir elgesj veikiancius
veiksnius, pvz., bendraamziy, gyvenamosios aplinkos ir Ziniasklaidos jtaka.
Sprendimy Tai gebéjimas saugiai ir savarankiSkai pasirinkti, kaip elgtis sudétingose situacijose, jvertinus
. pasekmes sau, savo sveikatai ir ateiCiai, bei atsispirti spaudimui daryti tai, kas gali pakenkti
prictmas (pvz., vartoti alkoholj, tabaka ar kitas psichoaktyvias medZiagas).
Jis taip pat svarbus tiek priimant sprendimus, tiek sprendziant problemas, nes padeda jvertinti
turimas alternatyvas ir numatyti galimas veikimo ar neveikimo pasekmes, pvz., sugalvoti
Kirybinis naujy, Jdomiy ir sveiky biidy leisti laikg arba spresti problemas, ypac situacijose, kur gali kilti
mastymas pagunda iSbandyti psichoaktyvigsias medziagas, bei rasti alternatyvy, kurios padeda jaustis
gerai be zalingy pasirinkimy. Kiirybinis mastymas padeda pazvelgti placiau nei turima
tiesioginé patirtis.
Tai geb¢jimas aiSkiai, pagarbiai ir drasiai iSsakyti savo norus, mintis, poreikius, pasirinkimus,
Veiksmingas jausmus ir ribas, taip pat klausytis kity, spresti nesutarimus bei atsispirti spaudimui vartoti
bendravimas psichoaktyviagsias medZziagas, iSlaikant draugystg ir saviverte. Taip pat jis suponuoja gebéjima
prireikus paprasyti patarimo ir pagalbos.
Tai gebéjimas uzmegzti ir palaikyti sveika, saugig ir geranoriSkumu bei pagarba grjsta
Gebéjimas draugyste ir bendravimg su kitais, taip pat atpazinti, kas yra tikras palaikymas, spresti
uzmegzti ir sunkumus kartu ir i§laikyti rySius be zalingy pasirinkimy, tokiy kaip psichoaktyviyjy
palaikyti medziagy vartojimas bandant pritapti ar jtikti kitiems. Geri santykiai su kitais asmenimis yra
santykius svarbus socialinés paramos $altinis. Gebéjimas konstruktyviai uzbaigti santykius taip pat yra
tarpasmeniniy geb¢jimy elementas.
Tai gebéjimas suprasti savo jausmus, charakteri, poreikius, stiprybes, silpnybes, polinkius,
Saves ribas ir vertybes, atpazinti, kas padeda jaustis gerai ir kas gali pakenkti, bei priimti
pazinimas sprendimus, kurie saugo sveikatg ir padeda atsispirti. Saves pazinimo gilinimas padeda
atpazinti, kada iSgyvename stresg ar spaudima.
Tai gebéjimas suprasti kito Zmogaus jausmus ir situacijas, net kuriy Zmogus pats néra
Empatija patyres, ] juos reaguoti palaikanciai, tolerantiskai, gerbti skirtumus, pastebéti, kai draugui
sunku ar jis patiria spaudima, ir padéti rinktis sprendimus, kurie saugo sveikata, o ne skatina
rizikingg elgesj. Empatija gali pagerinti socialing sgveika.
Tai geb¢jimais atpazinti, suprasti savo ir kity zmoniy emocijas ir kokig jtakg jos daro elgesiui,
taip pat geb¢jima adekvaciai reaguoti, t. y. nusiraminti ar iSreiksti saugiu biidu, kontroliuoti
Emocijy impulsus ir priimti sveikatai palankius sprendimus, o kenke¢jiskus, pavyzdziui — nesigriebti
valdymas psichoaktyviyjy medziagy bandant numalSinti stresa, pyktj, litidesj ar nerima. Susidorojimas
su stresu reiSkia streso atpazinimg savo gyvenime, supratima, kaip jis veikia ir veiksmus,
kuriais siekiama kontroliuoti streso lygj. Tokie veiksmai gali apimti streso priezas¢iy
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mazinimg (pavyzdziui, kei¢iant savo fizing aplinkg ar gyvenimo biida) bei mokymasi
atsipalaiduoti, kad neiSvengiamos streso sukelta jtampa nepaskatinty sveikatos problemy
atsiradimo.

Tai geb¢jimas asmeninius jsivaizdavimus ir nuostatas apie tai, kas yra ,,normalu®, ,,priimtina‘“
ar ,,populiaru® tarp bendraamziy suprasti ir vertinti kritiskai, t. y. kad Sie jsitikinimai ne

Kritinis . .. . . e . i . )
.. visada atitinka realybe. Jauni Zzmonés neretai turi klaidingy jsitikinimy apie vyresniy paaugliy
normatyviniy e e e e 1 NP e e
- itikinim nuostatas (pavyzdziui, mano, kad beveik visi SeSiolikmeciai riiko hasisg). Toks jsitikinimas
jsitikinimy ; : ) .. ) .. X .. ) ..
ali tapti norma ir daryti jtak elgesiui. Sig problema mégina spresti normatyvinis
vertinimas g p ryti jtaka jy elg ap g meg pre y

ugdymas: normatyviniy lukesCiy taisymas ir bandymas sukurti ar sustiprinti konservatyvius
jsitikinimus apie narkotiky vartojimo paplitimg ir jy priimtinuma.

Pagrindiniai gebéjimai, sudarantys vaiky bei paaugliy sveikatos ir gerovés pagrinda. Saltinis: European
Union Drug Abuse Prevention.
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VADOVAS MOKYTOJAMS, VEDANTIEMS PREVENCINE PROGRAMA , NEPRIKLAUSOMAS*

Si prevenciné programa skirta padéti mokytojams nuosekliai ir sistemingai dirbti su 12 pamoky ciklu, orientuotu j
mokiniy gyvenimo jgiidziy stiprinimg ir psichoaktyviy medziagy vartojimo prevencijg. Programoje daug démesio
skiriama socialinés aplinkos jtakai — bendraamziy spaudimui, priklausymo grupei poreikiui, nuostatoms ir
jsitikinimams, kurie gali turéti jtakos jauny Zmoniy pasirinkimames.

Pamoky metu mokiniai mokosi geriau pazinti save, atpazinti ir reiksti jausmus, bendrauti, spresti problemas, priimti
atsakingus sprendimus bei atsispirti neigiamai jtakai. Sie gebéjimai yra svarbiis ne tik kalbant apie psichoaktyviy
medziagy vartojimo prevencija, bet ir bendrai mokiniy emocinei bei socialinei gerovei.

Siame vadove rasite programos teorinj pagrinda ir praktinius patarimus, kaip organizuoti veiklas klas¢je. Kickviena
pamoka pateikiama su aiskiais tikslais, rekomenduojamomis veiklomis ir aptarimo klausimais, kad mokytojai galéty
uztikrintai ir lanksciai taikyti programa savo klasése.

Patarimai mokytojams, vedant prevencines programas

Kaip pavyks su mokiniais kalbétis ar pravesti prevencinius mokymus, labai priklauso nuo to, kaip mokiniai
jsitraukia, dalijasi savo mintimis ir jausmais. Tai daZniausiai yra mokytojy, lektoriy atsakomybé¢ ir gebéjimai
uzmegzti rysi. Jy vaidmuo Siame procese — paskatinti teigiama bendravimg ir bendradarbiavima tarp mokiniy, o
taip pati klasés merginy ir vaikiny.

Programos “Nepriklausomas” dvylikos pamoky metu mokiniai dirbs dinamiskai, tieck mazose darbo grupése, tiek
porose, o taip pat tobulins savo gebéjima diskutuoti bei dalintis mintimis visoje grupéje. Zemiau pateikiami
patarimai klasés diskusijoms vesti, kurie gali biiti pritaikomi ne tik Siai programai, tac¢iau ir bendrai vedant
prevencinius uzsiémimus.

GRUPINIU DISKUSIJU RATAS. Diskusijai susodinkite mokinius uzdaru (glaudziu) ratu. Susédimas ratu
mokiniams leidzia atviriau kalbétis, atidziau klausytis, jaustis labiau susieti ir maziau konkuruoti tarpusavyje. Tarp
Ju neturi biiti suoly. Geriausiai naudoti kédes, ant kuriy mokiniai paprastai seédi arba, jeigu yra galimybe, apvalius
pufus ar sédmaisius. Pirmaji kartg atsiséskite kartu su visais ir paaiskinkite, kodél pasirinkote tokj iSdéstyma. Ratas
leidzia geriau vieniems kitus matyti ir girdéti. Pasirinkus tokj iSdéstyma parodote mokiniams, jog jie gali mokytis
vienas i$ kito, ne tik i§ mokytojo.

GRJZTAMASIS RYSYS, KAIP PRIPAZINIMAS. Jei nors keliais ZodZiais pagirsite mokinius uz jy dalyvavima
diskusijoje, sustiprinsite jy pasitik€jimg savimi ir norg dalyvauti vélesniuose pokalbiuose. Mokiniy solidarumo
jausmas auga, jei jie pastebi, kad pripazinimu galima pagerinti kito asmens savijautg.

KLAUSIMU KELIMAS, PAKARTOJIMAS. Uzduodami klausimus, juos pakartodami ar savais ZodZiais
perfrazuodami tai, kg pasaké kuris nors bendraklasis, mokiniai gali pasitikrinti, i$siaiSkinti ir geriau suprasti tai, kg
jis ar ji nori pasakyti. Tai svarbu diskutuojant rate, o taip pat bus dar svarbiau véliau, atliekant uzduotis pogrupiuose.

PRISIJUNKITE PATYS. Prisijungdami prie diskusijos parodysite pavyzdj, paskatinsite aktyviau dalyvauti,
apdovanosite vaikus ir pademonstruosite, kad nereikalaujate 1§ mokiniy kazko, ko nemégstate daryti patys.

TYLINTYS MOKINIAI Mokiniai kartais tyli todél, kad jiems nebiitina Zodiné raiSka — klausydamiesi jie iSmoksta
nemaziau nei jy iSkalbiis bendraklasiai. Taciau kitiems tylintiems vaikams dalyvauti trukdo drovumas. Vienas 18
budy jtraukti drovius ir nekalbius mokinius yra paraginti juos pasnibzdéti savo mintis Salia s€din¢iam bendraklasiui
1 aus]. Tuomet pastarasis garsiai visiems pasako, kg girdé¢jo.
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TYLOS PAUZE. Pauzé pokalbyje nereiskia, kad mokymosi procesas nutriiko. Mokiniai masto. Dauguma jiisy
klausimy yra pakankamai sudétingi. Palaukti deSimt sekundziy tikrai nebus per daug. Tyla jaukesne padarysite
aisSkiai praneSdami ,,Dabar visi kartu apie tai pamastykime* arba konstatuodami ,,Dabar a$ galvoju®.

TEISE NEATSAKYTI. Klausdami apie asmening patirtj, mintis ar jausmus, turite suteikti mokiniams galimybe
neatsakyti | klausimg. Jie neprivalo atskleisti privaciy arba juos trikdanc¢iy dalyky. Tai nuspres pats mokinys, tad
kaip pedagogas, tinkamai apgalvojes klausimo pateikimo buida, turite suteikti mokiniams proga patyléti.

VENKITE PAJUOKOS. Niekas negali taip pazeminti mokinio ir sukelti frustracijos, kaip jo i§juokimas — atviras
ar uzmaskuotas. Zinoma, bet kuris mokytojas uzdraus atvirai juoktis i§ vieno ar kito vaiko. Ta¢iau kartais pajuoka
biina labiau uzmaskuota, ir su tuo, be abejo, esate susidire dirbdami su jaunesniojo amziaus paaugliais. Pastebéje
paslépta paZzeminimg ar pajuoka, privalote garsiai jvardyti, kg girdite ar matote. Tokiais atvejais jiisy vaidmuo —
suteikti grupei saugumo, kuris jai biitinas, ir kartu pateikti socialiniy bei asmeniniy geb¢&jimy pavyzd;.

SEIMOS JTRAUKIMAS. Sickiant nutiesti tilta tarp $eimoje ir mokykloje ugdomy jgadZiy, neuzteks, jei mokinys
namuose tik dalinsis savo jspiidziais apie programg. Tévus tiesiogiai informuokite apie programos tikslus ir
siekiamus rezultatus.

VERTYBES. Kaip pedagogas, jiis turétuméte nuosirdZiai atsakyti j klausimus, susijusius su vertybémis. Vaikai nori
zinoti, kg jus galvojate. Bet ir jiems patiems turite leisti pagalvoti. Analizuodami kity elgesj, mokiniai mokosi
atrasti, kas yra gera, o kas — bloga.

PALAIKYKITE DISKUSIJA. Stenkités plétoti tolesnius klausimus ir padékite visiems mokiniams dalyvauti
diskusijoje. Atsiminkite, kad Siose pamokose daznai svarbu ne vien rasti teisingus atsakymus, bet ir turéti proga
pazinti kity poziiirius bei i§ jy mokytis.

MOTYVUOKITE IR JKVEPKITE. Jiisy entuziazmas bus lemiamas motyvuojant ir jkvepiant jlisy grupe.
Apgalvokite veiklas ir stenkités surasti ZzodZiy ir gesty, kurie paskatinty mokinius dalyvauti.
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PROGRAMOS ,NEPRIKLAUSOMAS*“ PAMOKU APZVALGA

1 uZzsiémimas. ”Nepriklausomas? Kas, kodél ir kaip? Tikslai: programos pristatymas, pamoky taisykliy
aptarimas, ziniy apie tabaka, alkohol;j ir narkotikus aptarimas.

2 uzsiémimas. ”Priklausyti grupei ar ne — mano pasirinkimas”. Tikslai: i$siaiskinti grupés lukescius ir poveik]j
grupés nariams.

3 uzsiémimas. ”Draugysté prasideda nuo pirmo Zingsnio” Tikslai: teigiamy savybiy atpazinimas ir vertinimas,
teigiamo vertinimo priémimas, kontakto su kitais uzmezgimas.

4 uzsiémimas. ”Kalbéti moku, o iSreiksti kg jauciu?” Tikslai: tinkamas emocijy perteikimas, Zodinés ir nezodinés
komunikacijos skyrimas.

5 uzsiémimas. ”AS galiu pasakyti NE” Tikslai: pasitikéjimo savimi ir pagarbos kitiems puoseléjimas.

6 uzsiémimas. “Ar iSankstinés nuostatos neklaidina?” Tikslai: skatinimas kritiSkai vertinti informacijg, skirtumo
tarp savo nuomongs ir tikry fakty apsvarstymas, normy korekcija.

7 uzsiémimas. ”Alkoholis. Kokie pavojai ir kaip apsisaugoti?” Tikslai: informacija apie jvairius veiksnius,
darancius jtaka alkoholio vartojimui.

8 uzsiémimas. “Kokia rukymo Zala?” Tikslai: informacija apie rikymo efekta, laukiamo ir tikro poveikio bei
trumpalaikiy ir ilgalaikiy pasekmiy diferencijavimas.

9 uzsiémimas. “Narkotikai . Renkuosi save” Tikslai: informacija apie narkotiky vartojimo pasekmes.
10 uzsiémimas. ”Sunkumai mus stiprina” Tikslai: neigiamy jausmy reiSkimas, sunkumy jveikimas.

11 uzsiémimas. ”Kaip spresti problemas ir priimti sprendimus?” Tikslai: problemy sprendimo etapai, kiirybinio
mastymo ir savikontrolés ugdymas.

12 uzsiémimas. “ISsikelkime ir siekime savo tiksly” Tikslai: ilgalaikiy ir trumpalaikiy tiksly atskyrimas, zingsniai
tikslams pasiekti, programos ir jos jgyvendinimo proceso jvertinimas.
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1 UZSIEMIMAS: “Nepriklausomas™? Kas, kodél ir kaip?
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Sio uZsiémimo metu mokiniai supazindinami su programa ,,Nepriklausomas®. Svarbu aiSkiai paaiskinti, kodél jie
dalyvaus $ioje programoje, kokios temos bus nagrin¢jamos ir kokios naudos jie gali tikétis i§ savo dalyvavimo.

Kartu su mokiniais verta susitarti dél bendry darbo taisykliy, kurios padés sukurti saugia, pagarbig ir atvirg aplinka.
Kaip ir kiekvieno ciklo pradzioje, svarbu mokinius sudominti, padrasinti aktyviai jsitraukti ir parodyti, kad jy
nuomong bei patirtis ¢ia yra svarbios.

Siekiant iSvengti neteisingy prielaidy, butina pabreézti, kad programa klas¢je jgyvendinama ne dél konkreciy
1vykusiy problemy. ,,Nepriklausomas* yra prevencing programa, kurios tikslas — stiprinti mokiniy geb&jimus priimti
sveikus ir atsakingus sprendimus bei padéti iSvengti rizikingo elgesio ateityje.

Uzsiémimo tikslai

e Susipazinti su programa, aptarti jos tikslus (zr. psl. 41);
e Aptarti bendras uzsiémimy taisykles, esancias pratybose, papildyti jas mokiniy pasiiilytomis taisyklémis;
e Aptarti turimas zinias apie tabaka, alkoholj ir narkotikus.

Patarimai pries pradedant uzZsiémima

Darbo ratas grupé€je: parinkite klaséje erdve, kur mokiniai galéty susésti ratu ir matyti vieni kitus. Galima i$ anksto
susitarti, kad pertraukos metu pries pamokg mokiniai padéty paruosti klase tokiai veiklai. Daugelyje uzsiémimy taip
pat prireiks lentos arba stovo plakatams.

ISdalinkite kiekvienam mokiniui programos ,,Nepriklausomas* pratyby sasiuvinj, parengtg specialiai Siam ciklui.
Jame mokiniai Zymésis svarbias mintis ir atliks uzduotis. Svarbu susitarti, kad mokiniai visada atsinesty pratyby
sasiuvinius ] uzsiémimus, o namuose pasitikrinty ar néra ,,namy darby*.

Pradzia (apie 10 min.)

Supazindinkite mokinius su 12 pamoky ciklu, pavadintu ,,Nepriklausomas®. Pradzioje pakvieskite juos pasidalyti
savo nuomone, pavyzdziui, paklauskite: ,,Kg jiis manote apie §ig ar panasSias programas?‘. Tuomet paaisSkinkite,
kokioms temoms bus skiriamas démesys, kaip programa organizuota ir kokios patirties bei naudos mokiniai gali
tikétis dalyvaudami.

»Minciy audra“ programos ,,Nepriklausomas* tema (apie 10 min.)

Ant didelio lapo ar lentos uzrasykite programos pavadinimg ir pakvieskite mokinius pasidalyti pirmomis mintimis
— kokie zodziai ar frazes jiems kyla ji pamacius? Kaip jei mano, kod¢l taip pavadinta $i programa? Visas idéjas
uzraSykite ir trumpai apibendrinkite.

Tai taip pat gera proga paaiskinti, kad uzsiémimuose bus taikomi aktyviis, interaktyviis mokymosi btidai. Mokiniai
bus kviec¢iami dalyvauti diskusijose, dirbti mazose grupése ir mokytis bendradarbiaujant. Svarbi mokymosi dalis
vyks ne tik klausantis mokytojo, bet ir dalijantis patirtimis bei idéjomis tarpusavyje — tam skirti jvairiis pratimai ir
zaidimai, kuriuose daug démesio skiriama darbui grupg¢je.

Veikla (apie 20 min.)
Suskirstykite mokinius j grupeles, daugiausiai po 5—6 asm. Paprasykite, kad mazose grupelése mokiniai aptarty ir

pasiZzyméty savo pratyby sagsiuviniuose:
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e Ko tikisi 1§ ,,Nepriklausomas* pamoky?
e Ka noréty suzinoti apie alkoholj, tabaka ir narkotikus?

Kai grupés pristatys savo darba, papraSykite mokiniy perskaityti iSsakytus liikesCius. Juos pakomentuokite,
apibendrinkite ir aptarkite, ar programa gali juos atliepti.

Pabaiga (apie 5 min.)

Apibendrinkite pirmajj uzsiémima, paprasykite vaiky namuose paklausti tévy, ka jie Zino apie alkoholio, tabako ir
narkotiky vartojimo prevencija? Kokie, jy manymu, prevencijos biidai yra geriausi? Atsakymus vaikai kartu su
tévais uzraSo pratyby sgsiuvinyje.
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2 UZSIEMIMAS: Priklausyti grupei ar ne — mano pasirinkimas
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Sioje pamokoje démesys sutelkiamas j tai, kg reiskia priklausyti grupei, biiti jos dalimi. Jos metu aptariama, kaip
formuojasi grupés — ypac paaugliy — ir kaip jos veikia savo narius.

Priklausymo grupei poreikis yra vienas i§ svarbiausiy Zmogaus socialiniy poreikiy. Zmonéms svarbu jaustis
priimtiems, reikalingiems, turéti rysj su kitais, bendradarbiauti ir patirti tarpusavio palaikyma. Paauglystéje Sis
poreikis ypac sustipréja, todel jauni Zzmonés daznai stengiasi prisitaikyti prie bendraamziy. Grupése natiiraliai
atsiranda tam tikros taisyklés, elgesio normos ir nerasyti susitarimai, kuriy laikymasis padeda pelnyti kity
pripazinima.

Siame amZiuje noras pritapti gali lemti ir rizikingus sprendimus — pavyzdziui, bandyma rikyti, vartoti alkoholj ar
kitas medziagas, jei atrodo, kad taip elgiasi kiti. Ypa¢ pazeidziami gali biiti tie vaikai, kuriems sunkiau sekasi
uzmegzti ir palaikyti santykius su bendraamziais — atstimimas gali paskatinti ieSkoti kity, ne visada saugiy budy
jaustis priimtam.

Pamokos metu svarbu pabrézti, kad bendraamziy jtaka néra vien neigiama. Draugy grupé gali paskatinti ir teigiamus
pasirinkimus — jsitraukti j sporta, kiirybines veiklas ar kitg prasmingg uzimtuma, kuris padeda augti, tobuléti ir
stiprinti pasitikéjimg savimi.

UZsiémimo tikslai

e Suprasti, kad priklausymas grupei yra reikalingas asmeniniam augimui,

e Suzinoti, kad grupés narius vienija bendri tikslai, interesai pomégiai;

e Suzinoti, kad kiekvienoje grup¢je yra tam tikros taisyklés, normos, kuriy reikia laikytis, norint biiti jos nariu;
e patirti, kaip jauciasi nuo grupés atskirtas zmogus ir apmastys §ig patirtj.

Patarimai prie§ pradedant uZsiémima

Klaséje sukurkite erdve situaciniams vaidinimams, bet kartu numatykite, kad keli mokiniai turés trumpam
pasiSalinti i§ klasés.

Pries pradédami veikla, pasinaudokite pasiiilytais klausimais ir duokite keletg ant kelio uzvedanciy patarimy.
Pradzia (apie 10 min.)

Prisiminkite ankstesnés pamokos tema, pakvieskite mokinius trumpai prisiminti ir apibudinti j3. Paklauskite, kaip
jiems sekési atlikti namy uzduotj, norintiems leiskite pristatyti kg namuose uzsirasé kartu su tévais. Pakomentuokite.

Ivedant i Sios dienos tema paklauskite mokiniy, ar jy gyvenime buvo kokiy nors situacijy, kuriose, priimdami
sprendimus, jie patyré bendraamziy spaudima. Taip pat galima paklausti:

e Kokios gali biti situacijos, kuriose jiisy grupés draugai daro jtaka jiisy pasirinkimams? Pvz., ar vaziuojate |
mokykla dviraciu, automobiliu, autobusu, einate pésc¢iomis? Su kokiais draugais kalbatés? Kokius drabuzius
vilkite?

e Ar biidami bendraamziy grup¢je kada nors daréte tai, kas, jisy manymu, yra klaidinga, neteisinga? Pvz.,
netinkamai elgétés su kitais draugais, riikéte, praleidote sporto uzsiémimus, pamokas, melavote savo
draugams ar tévams.

e Paprasykite mokinius pagalvoti ir uzrasyk, kas jaunus Zmones vienija ir jungia j grupes?
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Veikla (apie 20 min.)

Praneskite, kad mokiniai dalyvaus situacijos vaidinime, kuriame sudarytos grupés i§ pradziy turés pademonstruoti

netinkama elgesj, o po to — tinkama.

1-asis situacijos vaidinimas: kaip kartais elgiasi grup¢ ir kaip nedera elgtis:

1.

Du savanoriai (vaikinas ir mergina) iSeina i§ klasés. Jy uzduotis — griZzus integruotis i tas grupes, kurias
pamatys.

Suskirstykite klas¢ j dvi grupes. Vieng jy apibudinkite kaip ,,uzkoduota®, kitg — kaip ,,atvirg*. Uzkoduotoji
grupé turés susikurti normas ir kriterijus iS¢jusiems mokiniams, kuriuos Sie privalés atitikti, jei norés tapti
grupés dalimi. Atviroji grupé neturés kodo, t. y. jokiy ypatingy reikalavimy ar taisykliy tiems, kurie nori
tapti Sios grupé€s nariu — $ios grupés nariu gali tapti kiekvienas.

Uzkoduotoji grupé turi apsispresti dél konkre€iy kriterijy, kuriuos turi atitikti naujasis grupés narys.
Pavyzdziui: turi domeétis krepSiniu, klausytis tam tikros muzikos, myléti naminius gyvinélius, placiai
Sypsotis ar pan.

Mokiniy pora grjzta ir stengiasi tapti i§ pradziy vienos, véliau kitos grupés dalimi. Paaiskinkite, jog pasiiilyta
kédé yra zenklas, kad jie priimami. IS pradziy palydékite mokinius prie atviros grupés, véliau — prie
uzkoduotos. Norédami patekti ; uzkoduotaja grupe, jie turi atrasti jos kriterijus, uzduodami uzdarus
klausimus (i kuriuos galima atsakyti tik ,,taip* ir ,,ne*).

2-asis situacijos vaidinimas: kaip turéty elgtis grupé ir kaip yra gerai:

bl e

5.

Kita mokiniy pora iSeina i$ klasés su ta pacia uzduotimi.

Dabar bus ,,uzkoduotos* abi grupés, taciau Sjkart kriterijai savanoriams bus atskleisti.

Abi uzkoduotos grupés susitaria dél kriterijy.

Mokiniai grjzta, kiekviena grupé turi aiskiai pasakyti, kokiy salygy reikia laikytis, kad jie buty priimti }
grupe.

Abu savanoriai nusprendzia, ar jie priima tuos kriterijus, ir paaiskina savo sprendimg grupei.

Situacijy vaidinimy jvertinimas (apie 10 min.)

IS pradziy suteikite proga visiems keturiems savanoriams papasakoti apie savo iSgyvenimus, paklauskite kaip jie
jautési, kokiy minciy kilo? Kas buvo lengva? Kas buvo sunku? Kaip tai iSsprendé¢? Veéliu papraSykite likusiy
mokiniy pasakyti savo nuomong apie suvaidintas situacijas ir atsakyti j klausimus:

Kas padeda tapti grupés dalimi arba priimti grupés atstimima?

Kaip mus veikia atstimimas?

Kokia atsakomybé tenka grupei, nusprendusiai ko nors nepriimti j savo tarpa?
Kam galétuméte ryztis, norédamas tapti grupés dalimi?

Jeigu galétuméte rinktis, biiti grupés dalimi ar ne, kas jums padéty apsispresti?

Paprasykite mokiniy pratybose pazymeéti jiems tinkancius teiginius apie emocijas, susijusias su priklausymu grupei

ir teiginius, kas daro grupg stipria.

Pabaiga (apie 5 min.)

Apibendrinkite antrgjj uzsiémimg. Paminékite, kad mokiniy raidai ypac svarbu priklausyti konkreciai bendraamziy

grupei neprarandant savo unikalumo. Buvimas konkrecios grupés nariu padeda paaugliui geriau pazinti save, didina

pasitikéjimg savimi. Taciau svarbu ginti tai, kuo mes tikime, ir tai pasakyti kitiems. Mokiniai gali patys spresti, ar
jie nori biiti grupés dalis (ar jie pasirenge sutikti su grupés pasiiilytomis saglygomis).
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3 UZSIEMIMAS: Draugysté¢ prasideda nuo pirmo Zingsnio

Trumpai apie §j uzZsiémimag

Gebe¢jimas uzmegzti ir islaikyti draugisSkus rySius yra labai svarbus miisy emocinei ir socialinei savijautai. Taciau
jauniems zmonéms ne visada lengva prieiti prie kity — ypac¢ bendraamziy — pradéti pokalbj ar kurti artimesnj rysj.
Daznai jiems nedrasu pasakyti kitam ka nors malonaus, o iSgirstus grazius zodzius apie save taip pat btina sunku
priimti.

Si pamoka suteikia galimybe lavinti bendravimo ir tarpasmeninius jgiidzius. Mokiniai galés praktiskai isbandyti,
kaip uzmegzti kontakta su kitais, kaip pradéti pokalbj, drasiau jaustis naujoje aplinkoje ir jveikti kylant] sumisima
ar drovuma.

UZsiémimo tikslai
e mokytis uzmegzti kontakta su kitais zmonémis;
e mokytis pastebéti kity zmoniy teigiamas savybes ir tai jiems pasakyti;

e mokytis priimti teigiamg atgalinj rysj apie save;
e iSbandyti skirtingus budus, kaip susipaZinti ir susidraugauti su naujai sutiktais Zzmonémis.

Patarimai prieS pradedant uzZsiémima

Vaidmeny zaidimuose realios gyvenimo situacijos perkeliamos j saugia, mokymuisi skirta aplinkg. Jie gali biiti
naudingi nagrin¢jant tam tikrus elgesio pavyzdzius arba suteikiant galimybe iSbandyti naujus, tinkamesnius elgesio
budus be rizikos suklysti.

Tie mokiniai, kurie tuo metu nevaidina, tampa stebétojais. Jy uzduotis — atidziai stebéti, kas vyksta, ir véliau pateikti
konstruktyvius pastebéjimus bei mokytis i$ kity pavyzdziy. Mokytojas Sioje veikloje veikia kaip vadovas ar
Lrezisierius® — jis planuoja uzduotj, padeda jai vykti ir aptaria rezultatus.

Svarbiausia salyga sékmingiems vaidmeny Zaidimams — saugi, palaikanti ir pagarbi atmosfera klas¢je. Sj metoda
verta taikyti tik tada, kai mokiniai ir mokytojas jauciasi pakankamai drasiai ir laisvai, kad galéty jsitraukti j
vaidinimg.

Sios pamokos tikslas yra padéti mokiniams pripaZinti savo ,,drovuma* ir sutrikima. Kai kurie galbiit nedrjs dalyvauti
vaidmeny Zaidime, bet jus galite rasti biidy, kaip juos jtraukti j aktyvig veikla.

Pamokai reikés tusciy popieriaus lapy (kiekvienam mokiniui ir mokytojui) ir lipnios juostelés ir kitos priemonés,
kad prikabinti lapus prie drabuziy.

Pradzia (apie 5 min.)

Prisiminkite ankstesnés pamokos tema, pakvieskite mokinius trumpai prisiminti ir apibudinti j3. Paklauskite ar kuris
nors mokinys namuose paanalizavo uzraSy lape uzrasSytus klausimus. Pakomentuokite.

Ivedant  $ig pamoka, paaiskinkite, jog toliau gilinsimés j bendravimo temg. Norédami susidraugauti su naujais
Zmonémis pirmiausia mes turime susipazinti su jais. Taciau ne visuomet tai lengva padaryti.

Veikla (apie 25 min.)

Mokiniai parengs vaidmeny zaidima, kuriame, suvaidindami ir aptardami pasirinktg situacija, galés iSméginti
jvairius bendravimo biidus susipazjstant su naujais zmonémis.

Figa:
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e Pristatykite vaidmeny zaidimo metodg. Galite pabrézti, kad tokie zaidimai yra gera proga jveikti savo
drovuma, kurj jaucia dauguma zmoniy, iSmégindami naujus elgesio budus;

e Paprasykite mokiniy pratyby sasiuvinyje perskaityti situacijas, kurias reikés suvaidinti;

e Paklauskite, kurie moksleiviai nori atlikti vaidmenis, o kurie nori biiti paramos grupelése.

e Paprasykite mokiniy prisidéti kuriant vaidmenis. Kiekvienoje situacijoje turéty biiti numatyti du vaidmenys:
aktyvusis dalyvis (tas, kuris inicijuoja pazintj) ir pasyvusis/-ieji dalyviai (tie, i kuriuos kreipiamasi).
Situacija suvaidina pasirinkti mokiniai, o dar keli klasés draugai sudaro jy ,,paramos komanda“. Jie padeda
pasiruosti vaidmeniui — pasitlo, kaip buty galima reaguoti, kg pasakyti ar kaip elgtis skirtingose situacijos
akimirkose.

e like moksleiviai bus ,,auditorija®, nurodykite jai stebéti vaidmeny Zaidima ir ypac atkreipti démes;j ] tai, kas
vyksta vaidinimo metu. Galima ,,auditorija" suskirstyti j dar mazesnes grupes ir kiekvienai grupelei paskirti
stebeti skirtingus elgesio aspektus: pavyzdziui, akiy kontakta, gestus, kiino padéti, kalbos garsuma.
Priminkite mokiniams, kad dalyvaudami vaidmeny zaidime jy bendraklasiai demonstruoja tikra drasa, taigi
auditorija turéty juos palaikyti. Galima priminti taisykles, kuriy privalo laikytis ziiirovai (pavyzdziui,
nesijuokti).

e Pirmasis vaidinimas ir jo aptarimas. Leiskite abiem aktoriams keleta minuciy vaidinti situacija. Po to jie
turéty apibidinti savo iSgyvenimus ir jausmus vaidmeny Zaidimo metu, o auditorija — pakomentuoti, kas
pavyko. Mokiniams galima uzduoti klausimus:

Aktyviesiems veik¢jams: Kas patiko Siame vaidinime? Kokiy sunkumy kilo bandant uzmegzti santykj su kitu
zmogumi? Kg kitg kartg daryty kitaip?

Pasyviesiems veikéjams: Kg mano apie biidg susipazinti su jais? Jeigu pastebéjo, jog kitas veikéjas nervinasi,
kas sukelé tokj jspudj? Kaip galéjo paveikti kito asmens vaidyba?

Stebétojams: Kiek reali buvo suvaidinta situacija? Kokie zodziai, gestai ar elgesys parodé aiSkius aktyvaus
veikéjo ketinimus? Kg galétuméte pasakyti apie balsa, akiy kontakta, mimikg suvaidintos situacijos metu? Kaip
jus bandytuméte susipazinti su kitais vaikinais ar merginomis?

e Jeigu lieka laiko, vaidinama kita situacija.
Po vaidinimy paprasykite mokiniy uzduociy sgsiuvinyje atsakyti i klausimus.
Pabaiga (apie 15 min.)

Mokiniai mokysis i$sakyti ir priimti komplimentus. Mokytojas i§dalina po popieriaus lapa, pasiima ir pats, ir jj
prisisega arba prisiklijuoja ant nugaros. Visi vaiks$to po klase ir raso komplimentus ant vienas kito nugary.
Kiekvienas mokinys turi surinkti maziausiai po 2-3 komplimentus. Po Sios uzduoties kiekvienas mokinys
persiskaito savo klasioky uzraSytus komplimentus. Tada trumpai pakomentuoja, kaip jie jautési raSydami
komplimentus ir juos skaitydami.

Isitikinkite, kad ant visy mokiniy nugary biity uzraSyta po keleta komplimenty. Nors, kaip mokytojas, jiis taip pat
dalyvausite zaidime, be abejo, neturésite laiko uzraSyti kiekvienam po pagyrima, tad atkreipkite démesj 1 tuos
mokinius, kurie pasyviai stovi ir paraginkite kitus prieiti ir jrasyti komplimentus $iy mokiniy lapuose.

Pabaigai paklauskite mokiniy, kaip jie jautési raSydami ir gaudami komplimentus? Ar susiduré su kokiais nors
sunkumais? Kaip jauciasi d¢l gauty komplimenty?
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4 UZSIEMIMAS: Kalbéti moku, o isreiksti ka jauciu?
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Bendravimo jgiidziai yra esminé asmeninio tobuléjimo dalis, todé¢l jy ugdymas neturéty vykti atsitiktinai. Mokykla
— puiki erdvé Siems gebéjimams kryptingai lavinti: mokiniai mokosi tinkamai reiksti mintis skirtingose situacijose,
ugdosi empatija, aktyvaus klausymosi, kritinio mastymo gebé¢jimus, taip pat mokosi atpazinti ir jvardyti savo
jausmus. Sioje pamokoje daugiausia démesio skirsime batent emocijy raiskai, ypa¢ tam, kaip jausmai perteikiami
neverbaliai.

Sunkumai iSreiSkiant savo emocijas ir suprantant kity jausmus gali lemti Zemg savivertg, vieniSumo jausma, jtampa
santykiuose su Seima ar bendraamziais. Silpni bendravimo gebe¢jimai kartais siejasi ir su rizikingesniu elgesiu —
bandymais ieSkoti nusiraminimo ar pripazinimo per alkoholj, tabaka, narkotines medziagas ar perdéta
priklausomybe nuo kity Zmoniy. Dalyvaudami prevencinéje programoje ,,Nepriklausomas”, mokiniai turi galimybe
saugioje ir palaikancioje aplinkoje praktiSkai lavinti bendravimo jgiidzius. Mokymasis atvirai reikSti emocijas
padeda ne tik drgsiau kreiptis pagalbos, bet ir pastebéti, kada jos reikia kitiems, bei pasiiilyti parama.

Uzsiémimo tikslai

e suzinoti, kaip tinkamai reiksti emocijas;
e atskirti zodinj ir neZodinj bendravima;
e pajusti, kad bendravimas yra daugiau nei kalb¢jimas.

Patarimai prie§ pradedant uZsiémima
Pasiruoskite tusciy lapuky, ant kuriy mokiniai galéty uzrasyti po kelias emocijas (vienai emocijai — vienas lapukas).
Pasiruoskite lapukus, ant kuriy biity uzraSyta po vieng situacija ir palikta vietos uzraSyti kelis sakinius:

e Po konflikto su tévais a$ noriu prisipazinti klydes ar klydusi;

e Mano brolis ar sesuo nulifidusi ir a$ noriu jg paguosti,

e AS vos nesusimusiau ir labai noriu jrodyti, jog buvau teisus

e Mano sporto komanda pralaiméjo ir man dél to labai litidna

e Mane nuvylé¢ draugo poelgis, as noréciau jam tai pasakyti, taciau nenoriu rizikuoti abiejy draugyste.

Pradzia (apie S min.)
Refleksija po paskutinio uzsiémimo. Trumpai pristatykite §io uzsiémimo tema, tikslus ir eiga.
Veikla (apie 30 min.)

Pirma veikla. Paprasykite mokiniy j emocijy gaudykle, esancig uzsiémimy sgsiuvinyje, suraSyti visas savo emocijas
ir jausmus, kokie tik Sauna i galva.

Kai mokiniai baigs pirmg uzduotj, iSdalinkite mokiniams po kelis tus¢ius lapukus ir paprasykite uzrasyti juose po
vieng savo emocijg ar jausmg. Mokiniai negali jy rodyti vieni kitiems.

Suskirstykite mokinius po du. Dirbdami poromis, mokiniai turi skirtingais biidais iSreiksti savo lapelyje uzrasyta
emocija:

e tik veido iSraiSka (mimika);
e kiino kalba;
e tik garsais;
e 7odziais (verbaliniu budu).
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Kitas partneris turi atspéti, kokios emocijos pavadinimas uzrasytas draugo lapelyje, taciau savo atsakyma jis turi
pasakyti tik po to, kai pamatys visas keturias raiSkos formas. Po to sukeiskite vaidmenis. Véliau sukvieskite visg
grupe¢ ir paklauskite, kaip pavyko atlikti §ig uzduotj. Aptarkite, kuriais biidais reiSkiamas emocijas lengviau pazinti,
kodel.

Antra veikla. Suskirstykite klas¢ ] naujas grupeles po tris. Kiekvienai grupelei padalinkite lapelius su uzraSyta
situacija. Tuomet mokiniai turéty sugalvoti jausma (arba pasirinkti i§ savo uzraSyty uzsiémimy sgsiuvinio), kurj
noréty iSreiksti pasirinktoje situacijoje, ir vieng jausma, kurio nenoréty isreiksti, parodyti aplinkiniams. Lapelyje su
situacija jie uzraso vieng, pasirinktus jausmus iSreiSkiantj teiginj ir be zodziy ji pademonstruoja visiems.

Visos grupés stebi viena kitos rezultatus ir mégina atspéti, kokius jausmus demonstruoja kitos grupelés. Pavyzdziui:
,A§ noriu iSreiksti, kad esu ,,susijaudings®, bet nenoriu parodyti, kad ,,nervinuosi®. Zodziais tai skambéty taip:
,Nickada nesu patyres nieko panasaus®. Sia emocija rodydamas be ZodZiy, tik mimika, demonstruoju susijaudinima,
bet mano kiinas iSlieka ramus ir tvirtas. Bendrame rate aptarkite, kas pavyko gerai ir kas nepasiseké. Atkreipkite
démes;j ] poveikj, kurj daro zodziai.

Pabaiga (apie 10 min.)

PapraSykite mokiniy, kad jie pagalvoty ir uzsiémimy sgsiuviniuose uzrasyty, kurios emocijos ir jausmai gali
pastiimeéti pradeéti vartoti psichoaktyvigsias medziagas?

Baigus aptarkite mokiniy atsakymus ir apibendrinkite Sios dienos uzsiémima, pabréziant, kad yra svarbu atpazinti
savo jausmus ir emocijas, mokytis juos iSreiksti — bendrauti, iSsakyti savo jausmus ir i18girsti kitus bei kad yra jvairiy
bendravimo biidy.
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5 UZSIEMIMAS: A§ galiu pasakyti NE
Trumpai apie §j uzZsiémimag
Tvirtumo ugdymas yra svarbi daugelio prevenciniy programy dalis, paremty visapusiSkos socialinés jtakos modeliu.

Siame kontekste tvirtumas reiskia gebéjima aiskiai i$sakyti savo nuomong, ginti savo vertybes ir nepasiduoti
neigiamam aplinkiniy spaudimui.

Uzsiémimo metu mokiniai stiprins jgidZius, kurie padés pasitikéti savimi, drgsiai laikytis savo pozicijos ir prireikus
tvirtai atsisakyti pasiiilymy vartoti psichikg veikian¢ias medziagas.

Uzsiémimo tikslai

e identifikuoti situacijas, kuriose mokiniai turi i§likti tvirti ir apginti savo interesus ar jsitikinimus;
e iSmokti iSsireiSkimy, padedanc¢iy apginti savo pasirinkimus;

e mokytis ginti savo teises;

e ugdyti pagarbg kity Zmoniy teiséms ir nuomonéms.

Patarimai prieS pradedant uzZsiémima
Pasiruoskite lapukus, ant kuriy buty uzraSyta po vieng situacijg ir palikta vietos uzrasSyti kelis sakinius:

e Vasarg jis atvykote j sporto stovykla. Cia yra tik vienas jisy draugas. Nei jis, nei jisy draugas nerikote.
Kiti du stovyklos dalyviai, su kuriais k3 tik susipazinote, siiilo jums cigarete. Jiis nenorite rukyti.

e Esate namie vieni, nes jlsy tévai vakarui i$¢j¢ pas draugus. Jie Zino, kad pas jus ateis keletas draugy paziiiréti
filmy. Vienas i$ jy atsines¢ alaus ir siiilo jj kartu iSgerti. Jiis nenorite, kad kas nors gerty jiisy namuose.

e Jisy draugas praSo paskolinti pinigy, kad galéty uz juos nusipirkti narkotiky ir pabandyti jy pavartoti. Jis
zinote, kad Siy pinigy veikiausiai nebeatgausite, nes taip jau yra nutike daugybei kity draugy ir be to jus
visai nenorite iSbandyti ty narkotiky. Taigi jus abejojate, ar skirtis su savais pinigais ir juo labiau norite
atsisakyti bandymo vartoti narkotikus.

Pradzia (apie 10 min.)

Trumpai prisiminkite ankstesnj uzsiémima. Ar po Sio uzsiémimo mokiniai savo kasdieniniame gyvenime atpazino
jvairias zodinés ir nezodings iSraiSkos formas? Ar kilo kokiy nors klausimy?

Trumpai pristatykite §io uzsiémimo tema, tikslus ir eigg ir praveskite diskusija:

e DaZnai pasitaiko, kad jei Zmogus turi savo nuomong ar yra kazkuo jsitikings, tai ne visada lengva i§sakyti
grupéje. Kiekvienoje grupé€je yra Zmoniy, kurie gali méginti paveikti kity elgesj. Ginti savo nuomong — tai
atsispirti ne tik bendraamziy, bet ir visuomenés spaudimui. Jei norime iSsaugoti savo nuomong ir
jsitikinimus, turime juos ginti. Savo nuomonés gynimas dar nereiSkia konflikto atsiradimo.

Paklauskite mokiniy, ar jie sutinka su tuo, ar jiems taip pasitaiko ir kaip sekasi tvarkytis su tokiomis situacijomis.

e Zmonés skiriasi pagal tai, kaip geba apginti savo nuomong. Be abejo, yra situacijy, kai ja reikiate drasiai.
Stai pavyzdys: jaunélé sesuo ar brolis jeina j jisy kambarj ir pradeda ieskoti ko nors, su kuo galéty paZaisti.
Jo elgesys jums trukdo, nes stengiatés sutelkti démesj ] namy darbus.

Paklauskite mokiniy, kg jie jai ar jam sako? Ar tokiu pat biidu sureaguoty ir | savo tévus ar senelius, ar draugus?

e Apsvarstykite kitg pavyzdj. Vienas iS jiisy geriausiy draugy ar draugiy per pamokas niekada neturi rasiklio.
Ji ar jis visada praso jiisy paskolinti tusinukg. Tai nebiity problema, jei pasibaigus pamokai tusinukas nors
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kartg buty jums grazintas. Taigi jiis nenorite daugiau skolinti savo draugui raSiklio, taciau kartu bijote
jskaudinti jo ar jos jausmus.

Ka pasakysite savo draugui, kai ji/jis vél papraSys raSiklio? Ar lengva tokioje situacijoje islikti tvirtam ir reiksti
savo nuomong?

Veikla (apie 30 min.)
Paprasykite mokiniy, kad uzsiémimy sgsiuviniuose parasyty kodél, jy nuomone, svarbu apginti savo nuomong.
Mokiniams baigus paprasykite pristatyti mokiniy mintis ir padiskutuokite apie tai.

Toliau suskirstykite mokinius grupémis po penkis. [veskite j uzduotj, paaiSkindami, kad gebéti reiksti savo nuomong
nebiitinai reiskia jsivelti j konfliktg. Taciau kartais biina, kad esate isitiking, jog tam tikroje situacijoje biitina
pasiprieSinti ir atsisakyti.

Kiekvienai grupei i8dalinkite lapelius su situacijomis, kurios galimai panasios ] tas, kuriose galbiit jums kada nors
teko ar teks atsidurti. Uzsiémimy sgsiuvinyje pateiktas atsisakymg reiskianciy teiginiy sgrasas. Vartodami Siuos
teiginius galite nuslopinti konflikta, pasakyti, ko i$ tikryjy norite, kartu iSlikdami savimi prie§ bendraamzius.

Grupiy nariai pasiskirsto vaidmenimis ir pasitilo du atsakymus, kuriais tvirtai pareik$ty savo nuomong ir kartu
parodyty pagarbg kity Zzmoniy nuomonei. Kiekviena grupé pasirinktoje situacijoje mokosi reiksti savo nuomoneg.
Mokiniai gali pasitilyti ir savo sugalvotus atsakymus.

Pabaiga (apie 5 min.)

Apibendrinkite, kad visiems reikia mokytis biiti tvirtiems ir Zinoti, kokiais ZzodZiais galima iSreiksti savo nuomong,
apginti savo jsitikinimus. Geriausios sglygos Sito iSmokti — pats gyvenimas. Paraginkite mokinius realiose
situacijose, kuriose jeigu atsidurs artimiausiu metu, vartoti teiginius, kuriais mokési iSsakyti ir apginti savo
nuomong.
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6 UZSIEMIMAS: Ar iSankstinés nuostatos neklaidina?
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Pagrindiné Sio uzsiémimo tema — normatyviniai jsitikinimai. Ji skirta kritinio mastymo ir gebéjimy analizuoti
informacija apie tabaka, alkoholj ir narkotikus ugdymui. Jaunuolius pradéti vartoti tabaka, alkoholj ar kitus
narkotikus daznai paskatina jy jsivaizdavimas, jog kiti vartoja daug dazniau nei i$ tikryjy yra. Taip yra, nes jus
manote, kad kazkoks elgesys yra grupés norma. PanaSiai savo gyvenime mastote kasdien: tarkime, norédami
priklausyti tam tikrai zmoniy grupei, renkatés konkretaus tipo drabuzius, nes esate jsitikine, kad dauguma tos grupés
zmoniy rengiasi tokiais riibais. Taciau tai ne visada tiesa. Panasiai manote ir apie rilkyma bei alkoholj. Jums — pvz.,
trylika, jiis norite bati panasis j Sesiolikmegius. Zinote, kad kai kurie jy riiko, vartoja alkoholinius gérimus ir
manote, kad taip daro dauguma vyresniy paaugliy. Taigi jis mégdziojate ta elgesi. Antrame uzsiémime apie
priklausyma grupei mes pasvarstéme, ar i$ tikryjy norite mégdzioti kity elgesj. Bet Sioje, normatyvinius jsitikinimus
analizuojancioje, pamokoje sutelksime démes; j jiisy daromas prielaidas ir aptarsime, ar jos visada atspindi realybg.

UZsiémimo tikslai
e suprasti biitinuma kritiSkai vertinti prieinamus informacijos Saltinius;

e suprasti skirtumg tarp savarankisko mastymo, socialiniy mity ir tikry fakty;
e susipazinti su realia psichikg veikianciy medziagy vartojimo statistika.

Patarimai priesS pradedant uzZsiémima

Pasiruosti mokiniams pristatyti ESPAD tyrimo duomenis (zr. 1 dalies 10 psl.).
Pradzia (apie 10 min.)

Trumpai prisiminkite ankstesnj uzsiémimg. Pristatykite $io uzsiémimo tema ir tikslus.

Paklauskite mokiniy, kiek procenty, jy manymu, jy amziaus jaunuoliy riikko? Kodél jie taip mano? PaaiSkinkite, kad
daznai mes remiamés klaidingomis prielaidomis, nes esame jsitikine, kad tai tiesa. Siandien patikrinsime ias
prielaidas.

Issiaiskinkite su mokiniais, ar jie supranta terminus ,,bent kartg gyvenime* ir ,, per pastarasias 30 dieny*.
Veikla (apie 30 min.)

PapraSykite mokiniy, kad kiekvienas individualiai uzpildyty tuscius stulpelius uzsiémimy sgsiuviniuose,
nuspalvindami langelius, reiSkian¢ius procentus:

e kiek paaugliy bent karta gyvenime vartojo nurodyty psichoaktyviy medziagy Lietuvoje?
o kiek paaugliy per pastargsias 30 d. vartojo nurodyty psichoaktyviy medziagy Lietuvoje?

Mokiniams baigus, pristatykite realius ESPAD 2024 metais atliktus tyrimus Europoje ir Lietuvoje. Neskubédami
aptarkite kiekvieng stulpelj ir paprasykite mokiniy kita spalva pazyméti tikrasias tyrimo vertes.

Kartu padiskutuokite ir palyginkite skirtumus, aptarkite kodél mokiniai galéjo susidaryti klaidingas prielaidas.
Nustatykite, kuriuo klausimu visy nuomonés labiausiai skyrési? Kuriuo klausimu visy nuomonés buvo
panasiausios? Kas gal¢jo lemti nuomoniy skirtumus?

Pateikite pavyzdziy, kas ir kokios jtakos mokiniy sprendimui apie vartojimg galéjo turéti:

e draugai arba Seima;
e naujienos internete, TV, radijo zinios;
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e reklama ir skelbimai;
e filmai, pasakojimai, muzika;
e socialiniai tinklai.

Pabaiga (apie 5 min.)

Pakvieskite mokinius pasidalyti mintimis apie pateiktus skaicius. Paaiskinkite, kad jauni Zmonés daznai pervertina,
kiek jy bendraamziy riiko, vartoja alkoholj ar kitas medziagas. Aptarkite posakio ,,isitikinimai kuria normg* prasme:
jei atrodo, kad ,,visi taip daro®, toks elgesys pradedamas laikyti jprastu, net jei tai néra tiesa. IS to natiiraliai pereikite
prie pokalbio apie tai, kaip formuojasi misy jsitikinimai. Pabaigoje priminkite, kad miisy sprendimus daznai veikia
tai, kg matome ar girdime visuomenéje. Kad daznai mégstama pateikti skaicius taip, lyg kalbama apie nuolatinj
vartojima, nors i8 tikryjy daug zmoniy psichikg veikiancias medziagas pabando tik kartg ar kelis kartus ir véliau jy
atsisako.
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7 UZSIEMIMAS: Alkoholis. Kokie pavojai ir kaip apsisaugoti?
Trumpai apie §j uzZsiémimag
Sioje pamokoje pirma karta atvirai kalbama apie psichika veikianéiy medZiagy vartojima. Démesys skiriamas

alkoholiui — kaip ir tabakas, tai medziaga, su kuria mokiniai galéjo susidurti patys, savo aplinkoje ar Seimoje. Svarbu
akcentuoti, kad ir alkoholis, ir tabakas yra priklausomybe sukelianc¢ios medziagos.

Pamokos metu mokiniai suzinos, kad yra tam tikri rizikos veiksniai, didinantys tikimybe ateityje pradéti vartoti
alkoholj ar tapti nuo jo priklausomiems. Taip pat aptariami apsauginiai veiksniai, kurie gali padéti to iSvengti. Vis
délto verta pabrézti, kad Sie veiksniai neveikia kaip grieztos taisyklés — jie tik padidina arba sumazina tikimybe¢
vartoti alkoholj, tabaka ar kitas psichika veikian¢ias medziagas.

Uzsiémimo tikslai

e suzinoti, kad yra tiek rizikg vartoti tabaka, alkoholj ar narkotikus didinantys veiksniai, tiek apsaugantys nuo
vartojimo veiksniai;
e aptarti savo idéjas bendraamziy grupéje.

Patarimai prieS pradedant uzZsiémima

Pamokai reikés tusc¢iy popieriaus lapy (kiekvienam mokiniui po vieng).

Pradzia (apie 15 min.)

Trumpai prisiminkite ankstesnj uzsiémimg. Pristatykite $io uzsiémimo tema ir tikslus.

Yra nemazai tiek apsauganciy, tiek rizikos veiksniy, tac¢iau apibendrintai visus veiksnius galima suskirstyti j tris
pagrindines grupes, lemiancias bet kurios psichika veikianc¢ios medziagos vartojima:

e Socialiniai veiksniai. Tai jvairis socialinés aplinkos veiksniai, didinantys arba mazinantys riikkymo,
alkoholio ar narkotiky vartojimo tikimybe. Pvz., rikkantys ar alkoholj vartojantys draugai asmenj, kuris nori
biti kartu su jais, gali paskatinti pradéti taip elgtis. Taigi, tai rizikos veiksniai. O jei draugai nertiko, nevartoja
alkoholio, tai ir asmuo néra linkes taip elgtis, nes jis laikosi grupés elgesio taisykliy. Siuo atveju, neriikantys
ir alkoholio nevartojantys draugai yra apsauginis veiksnys. Apsauganciu socialiniu veiksniu yra ir artimy
Zmoniy ratas. Jei tokiy Zmoniy yra, tai sumazina tikimybe pradéti rikyti ar vartoti alkoholj: iSkilus jvairioms
problemoms, konfliktams, asmuo turi, kas jam padeda, ji paremia, palaiko. Ir atvirk§¢iai — neturintis artimy
draugy rato asmuo gali pradéti vartoti jvairias psichika veikian¢ias medziagas, nes susidiires su problemomis
neturi su kuo jomis pasidalinti, kam pasiguosti. Taigi, artimy zmoniy rato neturé¢jimas — rizikos veiksnys.
Vartojimg lemia ir alkoholio ar riukaly prieinamumas. Apsaugantis nuo vartojimo veiksnys — griezti
prekybos ribojimai, o rizikos veiksnys — jei net paaugliams nusipirkti alkoholio ar cigareciy galima gana
laisvai, nes nesilaikoma draudimuy.

e Biologiniai veiksniai. Sie veiksniai gali jtakoti potraukj bei poreikj vartoti jvairias medziagas, jy poveiki.
Stipri sveikata yra apsaugantis veiksnys, nes sveiki zmongs ir be alkoholio, cigareciy ar narkotiky jauciasi
puikiai ir jiems nereikia papildomos stimuliacijos. Be to, jy organizmas geriau kovoja su bet kuriais nuodais.
Silpna sveikata yra rizikos veiksnys, nes Zmogus jauciasi silpnas, neturintis energijos ir tai gali jj paskatinti
ieSkoti papildomos stimuliacijos. Silpng organizma alkoholis, narkotikai ar tabakas paveikia stipriau —
zmogus greic¢iau apsvaigsta bei patiria neigiamas vartojimo pasekmes.

e Psichologiniai veiksniai. Tai asmens savgs vertinimas, pasitikéjimas savimi, gyvenimo jgudziai. Pvz.,
pasitikéjimas savimi bei aukstas saves vertinimas sumazins psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo rizikg
(tai apsaugantys veiksniai), o nepasitik¢jimas savimi, Zemas saves vertinimas — padidins $iy medziagy
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vartojimo tikimybe (tai rizikos veiksniai). Problemy sprendimo jgtidziai, bendravimo gebéjimai taip pat
sumazins (apsaugantys veiksniai), o nemoké¢jimas spresti problemy, bendravimo jgiidziy stoka (rizikos
veiksniai) padidins tikimybe, kad asmuo gali pradéti vartoti alkoholj ar narkotikus, riukyti.

Pristatykite Sias veiksniy grupes. Paprasykite mokiniy, kad remdamiesi tuo, kg skaité, maté ar patyre¢, keliais
sakiniais apibiidinty jvykius, aplinkybes ar asmenines savybes, kurios skatina zZmones vartoti alkohol; —
vadinamuosius ,,rizikos veiksnius®“. Paskui papraSykite rasti keleta pavyzdziy, kaip Zmonéms pavyksta
susilaikyti nuo nesaikingo alkoholio vartojimo ar visai jo atsisakyti. Cia jsijungia ,,apsauginiai veiksniai®.
Apibendrinkite visas tris grupes ir paaiskinkite, kad kiekviena jy gali apimti ir rizikos, ir apsauginius veiksnius.
Taip pat pazymeékite, kad aptariami veiksniai tinka daugeliui psichikg veikian¢iy medziagy, nors Sioje pamokoje
kaip pavyzdj naudojote alkoholj.
Veikla (apie 25 min.)

Paprasykite mokiniy individualiai surasyti uzsiémimy sasiuviniuose ,,iSbyréjusius® veiksnius | jiems tinkamas
vietas, priskiriant juos prie socialiniy, biologiniy ar psichologiniy veiksniy — rizikos ar apsauginiy.

Baigus padiskutuokite apie tai, kaip ir kodél jie priskyrée iSbyré¢jusius veiksnius. PaaiSkinkite, jei mokiniai suklydo,
ka neteisingai suprato ir paprasykite, kad savo uzsiémimy sgsiuviniuose jie pazymeéty teisingus sprendimus.

Aptarimo metu turite pabrézti, kad rizika dar néra nuosprendis, o apsauga — garantija: vieny ar kity veiksniy buvimas
nebiitinai reiskia biisimg tabako, alkoholio ar narkotiky nevartojimg ar biisimg priklausomybe.

Taip pat galite padiskutuoti:

e Kod¢l zmonés negeria alkoholio?

e Kodé¢l kai kurie geria, bet nepasigeria?

e Ka galite padaryti, kad apsisaugotuméte nuo pavojaus pradéti vartoti alkoholj ir kitas psichoaktyvias
medZziagas?

Antrajai veiklai iSdalinkite mokiniams po lapa popieriaus ir paprasykite jy nupiesti pasirinktg personaza:

e turint] stiprius nuo alkoholio vartojimo apsaugancius veiksnius;
e turintj silpnus nuo alkoholio vartojimo apsaugancius veiksnius;

Pabaiga (apie 5 min.)
Paprasykite kelis mokinius parodyti grupei savo sukurtus personazus ir trumpai papasakoti apie juos.

Apibendrinkite uzsiémima.
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8 UZSIEMIMAS: Kokia rikymo Zala?

Trumpai apie §j uzZsiémimag

Siame uZsiémime pateikiama informacija apie psichika veikian¢ias medziagas ir jy poveikj. ilgalaikiy pasekmiy
sveikatai akcentavimas ar galimos mirties aptarimas jaunuoliy nepaveikia, t. y. nepadaro jiems didelio jspudzio.
Todél rekomenduojama sutelkti démes;j j artimesnj narkotiniy medziagy poveikj, sudétj ir socialinius aspektus. Taip
pat reikia turéti galvoje, kad paaugliai psichikg veikianc¢ias medziagas vartoti pradeda ne dél informacijos stokos,

bet dél socialiniy jsitikinimy: jie mano, kad vartoti tabaka, alkoholj ir narkotikus yra normalu ir net biitina, kad
biitum pripazintas bendraamziy arba vartojimu iSreiSkia maistavima.

Informacijg reikia pateikti apdairiai, nes pavyzdziui, jei per daug sutelksime démesj j narkotiky poveikj ir juos
vartojusiy bei vartojan¢iy Zzmoniy skaiciy, mokiniai manys, kad narkotikai yra ,kieti* ir placiai paplitg. Arba jei
galimg pavojy (pavyzdziui, kanapiy) pabrésime tiek, kad tai prieStaraus mokiniy stebimai tikrovei, jie nepasitikés
ir kita informacija apie galima Zalg.

Itin svarbu mokiniams perteikti zinig, kad psichikg veikian¢iy medziagy, ypa¢ kanapiy, vartojimas néra nei
maistavimas, nei jaudinantis nuotykis. Sutelkite démesj i socialinius aspektus ir biikite atidus, kad nesuvestuméte
visko tik ] neigiamg poveik] sveikatai. Socialiniai aspektai yra Sie: vartoti tabaka, alkoholj ir narkotikus néra
madinga, tai nebitinai jdomu, tai néra normalu, tai néra alternatyva, tai néra patrauklu. Sveikatos perspektyva:
mirtis, sveikatos problemos, apsinuodijimas, priklausomybé.

UZsiémimo tikslai
e suzinoti apie rukymo poveikj;
e suzinoti, kad laukiamas poveikis neatitinka tikrojo poveikio;

e suzinoti apie ilgalaikes rukymo pasekmes sveikatai;
e aptarti, kod¢él Zzmonés riiko net ir Zinodami apie pavojy sveikatai.

Patarimai prieS pradedant uzZsiémima

Pamokai reikés lentos arba keliy dideliy popieriaus lapy raSymui.

Pradzia (apie 10 min.)

Trumpai prisiminkite ankstesnj uzsiémimg. Pristatykite $io uzsiémimo tema ir tikslus.

Kartu su mokiniais susipazinkite su uzsiémimy sgsiuvinyje pateikta informacija — leiskite mokiniams garsiai
perskaityti i$ ko susideda skirtingos riikaly rasys bei kokj poveikj aplinkai daro ritkaly gamyba ir vartojimas.

Pasiteiraukite, ar tai juos nustebino, kokj jspiidj paliko Sie duomenys.
Veikla (apie 30 min.)

Kartu su mokiniais i$siaiskinkite priezastis, kodél zmonés riko net zinodami apie rikymo zalg sveikatai. Kokiy
privalumy riikoriai mato riikyme? Popieriaus lape arba lentoje kartu su mokiniais sudarykite sarasg su antraste ,,KO
RUKORIAI TIKISI IS RUKYMO®. Kartu su $iuo rikymo prieZas¢iy saradu uzpildykite antraji su antraste
,RUKYMO POVEIKIS“. Labiausiai pabrézkite socialines pasekmes ir estetinj poveikj. PapraSykite mokiniy
i8skirti trumpalaikes ir ilgalaikes rukymo pasekmes.

Perzvelkite, ar mokiniai paminéjo kazkuriuos i$ $iy pavojy. Papildykite nepaminétais faktais:

Priklausomybé. Prie nikotino jprantama. 60-80 procenty rukanciyjy yra priklausomi.
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Pozymiai, 1§ kuriy galima suprasti, jog zmogus turi priklausomybe: poreikis rikyti, nes€kmingi bandymai mesti
rukyti, pripratimo did¢jimas, rukant maziau ar metus rikyti pasireiskiantys abstinencijos simptomai.

Metus rukyti gali pasireiksti tokie abstinencijos simptomai: nervingumas, nuovargis, bloga nuotaika, démesio
sutelkimo ir miego problemos, padidéj¢s apetitas (todél daznai priaugama svorio)

Pradéjus rikyti, mesti labai sunku: daugelis riikan¢iyjy norédami mesti riikkyti patiria net po keleta nes€ékmingy
bandymy. Paauglystéje priklausomybés nuo nikotino pozymiai pasireisSkia labai greitai: jau pirmosiomis rikymo
dienomis.

Sveikatos buikle, kiinas ir seksualiné potencija. Smalkés yra labai nuodingos cigareciy diimuose esancios dujos. Jos
stabdo deguonies judéjima organizme. Deguonies trikumas mazina jégas ir kenkia fizinei biklei. Sis poveikis
pasireiskia greitai — vos tik pradéjus rukyti. PavyzdZziui, jums daug greifiau ima triikti kvapo sportuojant ar lipant
laiptais.

Dervos yra degimo proceso rezultatas. Vienas per dieng surtikytas pakelis prilygsta vienam puodeliui grynos dervos
per metus. Dervos prilimpa prie mikroskopiniy plaukeliy trachéjoje, pamazu padengia plaucius, sukeldamos kosulj
ir jvairias kvépavimo taky infekcijas.

Geriausiai visiems zinomas yra pavojus susirgti véziu. Labiausiai paplitgs tarp riikkaliy yra plauciy vézys, taciau
sergama ir kitomis jo formomis, pavyzdziui, trachéjos, inksty, kasos véziu.

Padidéja Sirdies ir kraujagysliy ligy, kraujagysliy problemy tikimybé, nes dél nikotino poveikio susiauréja
kraujagyslés, padaznéja Sirdies duziai. Ilgainiui tai gali tapti Sirdies smigio, taip pat ir seksualinés impotencijos
priezastimi.

Isvaizda, kvapas ir skonis. Sulétéjusi kraujo apytaka kenkia odai. Rukaliy oda yra pilkesné ir labiau isblyskusi nei
neriikan¢iyjy. Be to, daug anksciau atsiranda rauksliy.

Prasmirsta drabuziai ir plaukai, pagelsta dantys ir pirStai. Pras¢iau jauciamas skonis ir kvapas. Rikantieji turi
daugiau danty ir danteny problemy.

Merginos ir kiidikiai. Rikymas ir kontraceptiniy tableciy vartojimas kelia pavojy merginy kraujo apytakai: padidéja
trombozés, Sirdies smiigio tikimybé. Rukymas néStumo metu gali tapti mazesnio kudikio svorio, létesnio jo
vystymosi priezastimi, padidina prieslaikinio gimdymo ar staigios kiidikio mirties sindromo rizika.

Aplinka ir pinigai. CigareCiy diimai yra viena pavojingiausiy oro tarSos rusiy. ,,Pasyvus rikantysis® — taip
apibiidinamas zmogus, kuris pats neriiko, taciau kvépuoja kity Zzmoniy rukomy cigareciy diimais uZzterstu oru.
Cigaretes yra brangios. Jsivaizduokite, kg galétuméte nupirkti uz Simto cigareciy pakeliy kaing per metus. O dviejy,
trijy Simty?

Antra veiklos dalis — aptarkite uzsiémimy sgsiuvinyje suraSytus mitus ar faktus apie elektronines cigaretes. Leiskite
vienam mokiniui perskaityti ir visiems prabalsuoti — ar tai mitas, ar faktas. Aptarkite kodél.

Pabaiga (apie 5 min.)

Apibendrinant uzsiémimg pabrézkite, kaip svarbu kritiSkai vertinti ir panaudoti turimg informacijg. Galite uzbaigti
temag paminédami, kad yra daug rukanciyjy, kurie noréty mesti rikyti, bet tai jiems niekaip nepavyksta. Toks
pavyzdys rodo, kad rikymas yra ne pasirinktas gyvenimo stilius ar tik jprotis, bet daugumai — priklausomybeés liga.

Paminékite, kad uzsiémimy sgsiuvinyje, §ios temos uzrasy skiltyje yra nuorodos, kurios gali sudominti mokinius
pasidoméjimui namuose, pvz., nuoroda, kurioje PSO skelbia daugiau kaip 100 priezas¢iy mesti rukyti.
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9 UZSIEMIMAS: Narkotikai. Renkuosi save

Trumpai apie §j uzZsiémimag

Jusy mokiniy amzZiuje prieinami gali biiti ne tik alkoholis ar cigaretés. Kai kurie jauni Zmones jau susiduria ir su
tokiomis medziagomis kaip kanapés, ekstazis ar kokainas. ISsamiai aptarti visas psichikg veikiancias medZziagas

biity sudétinga, taciau labai svarbu, kad mokiniai iSmokty atsirinkti ir kritiSkai vertinti informacija apie jas. Biitent
tam ir skirta §i pamoka.

UZsiémimo tikslai
e suzinoti apie narkotiky keliamus pavojus ir jy vartojimo pasekmes;
e mokytis analizuoti informacija apie narkotiky vartojimo zala.
Patarimai prieS pradedant uzZsiémima

Uzsiémimui reikés atsispausdinti ir iSsikirpti lapelius su klausimais ir atsakymais apie narkotikus. Atspausdinti ir
18sikirpti reikia po penkis klausimy ir atsakymy komplektus (jeigu grupe sudaro 15 mokiniy).

Klausimai ir atsakymai:
1. Esate nuliidgs. Ar pasijustuméte geriau, jeigu iSgertumete ekstazio tablete?
A. Taip
B. Ne

Paaiskinimas: narkotikai kiekvieng veikia labai skirtingai. Ar pasijusite geriau, pakiliau, ar blogiau, priklauso
nuo daugelio aplinkybiy. Visy pirma, nuo vartojimo biido, nuotaikos prie§ vartojimag, jus supanciy zmoniy,
fizinés buklés vartojimo metu ir pan. Narkotiky poveikis daznai priklauso nuo nuotaikos, kuri buvo pries
vartojima. Jei buvo litidna, tai ir toliau bus litidesys.

2. Narkotikai yra ,,sunkiis“ ir ,,lengvi“. Mitas ar faktas?
A. Mitas
B. Faktas

Paaiskinimas: narkotikus jprasta skirstyti i ,,lengvus® (kanapés, ekstazis, amfetaminas) ir ,,sunkius‘ (heroinas,
kokainas), taCiau $is skyrimas yra visiSkai nepagristas. Nuo visy riisiy narkotiky per ilgesnj ar trumpesnj laika
gali iSsivystyti priklausomybe, jie taip pat gali tapti mirties priezastimi. Nors daugiausiai gydytis kreipiasi
opioidy vartotojai, taciau kanapiy, sintetiniy narkotiky ir kokaino vartotojai irgi turi nemazai psichikos ir fizinés
sveikatos problemy, dél kuriy kreipiasi i specialistus.

3. Kauris i$ zemiau pateikty teiginiy yra teisingas?
A. Suriikyti vieng zolés sukting yra saugiau, nei surtikyti vieng cigarete
B. Zol¢s ir cigare¢iy rikymas yra susije

C. Surukyta cigareté yra lygiai taip pat pavojinga. kaip ir surakvyta zolés suktiné

Paaiskinimas: rukyti hasiSa néra maziau pavojinga nei riikyti cigaret¢. Rikant kanapes (jos daZniausiai
maiSomos su tabaku), dimas paprastai jkvepiamas giliau ir plauciuose sulaikomas ilgiau, nei kad paprasty
cigareCiy diimas. Todél vienos suktinés poveikj galima prilyginti 3—5 cigare¢iy padaromai zalai. Be to, kanapes
rukantys Zmonés paprastai ruko ir cigaretes, tokiu btidu sustiprindami zalingg poveikj.
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4. Tik vienas i§ Zemiau pateikiamy teiginiy yra teisingas. Kuris?
A. HasiSas padeda zmonéms lengviau bendrauti
B. Zmonés, vartojantys hasi$a, yra laisvi ir taikis

C. Vartojant ha$i$a, sunkiau bendrauti su Zmonémis

Paaiskinimas: vartodami kanapes, jiis netapsite patrauklesni kitiems. Jeigu grupéje priimta vartoti kanapes, gali
biiti, jog pritapsite ir bilsite pripazinti tik patys jas vartodami. Reikéty suabejoti, ar i§ tiesy verta biiti tokios
grupés nariu, jeigu per prievarta esate verciami paklusti bendroms taisykléms. Kanapiy poveikis pasizymi
démesio sutelkimu tik j save ir menku doméjimusi jus supanciais Zzmonémis. Bendrauti linkusiems Zmonéms tai
tikrai néra patrauklu.

5. Jeigu vartoji ekstazj ar amfetaming tik savaitgaliais, negali prie jy priprasti. Tiesa ar melas?
A. Tiesa
B. Melas

PaaiSkinimas: priprasti galima ir prie vadinamyjy ,,vakaréliy narkotiky“. Daznai vartojant ,,vakaréliy
narkotikus®, jy sukeliamas pageidaujamas poveikis (jaustis gerai ir tvirtai) ilgainiui silpnéja. Dozés didinimas
nesumazina nuovargio ar litidesio. Prie ekstazio bei amfetamino taip pat priprantama. Jei savaitgaliais vartojate
ekstazj tam, kad pasijustuméte geriau, nes visg savait¢ buvote prislégtas ir iSsekes, esate pakeliui |
priklausomybe nuo $io narkotiko.

6. Kaurie i§ Zemiau pateikty teiginiy apie kokaino ilgalaikio vartojimo pasekmes yra teisingi?
A. I8sivysto stipri psichologiné priklausomybé
B. Neretai susergama depresija

C. Abu teiginiai yra teisingi

Paaiskinimas: vartojant kokaing ilgesnj laika, i§sivysto stipri psichologiné priklausomybé. Reguliariai vartojant
kokaing atsiranda ilgalaikiy nervy sistemos pokyc¢iy, neretai susergama depresija. Prarandamas apetitas, krinta
svoris, uZzkiet¢ja viduriai, tampa sunku Slapintis, pasireiSkia impotencija. Reguliariai uostant kokaing,
pazeidZiama nosies gleiving.

7. Kas i§ Zemiau iSvardyty dalyky gali nutikti Jonui, jeigu jis vartos kokaing?
A. Jis sklandZiau kalbés
B. Jis atrodys seksualiai ir elegantiskai

C. Draugai 18 jo i$girs daug niekuy

Paaiskinimas: kokainas nesuteiks daugiau patrauklumo Veikiamas kokaino, jus pajusite stipry potraukj kalbéti,
jums norésis daugiau ir jJdomiau bendrauti. Taciau kitiems toks bendravimas gali pasirodyti panasesnis j nieky
malimg nei ] patraukly pokalbj. Be to, kokainas daznai sukelia stiprig slogg ir prakaitavimg. Paveiktas kokaino
zmogus jaucia stipry poreikj kalbéti, bet daznai tas kalb¢jimas buna jkyrus ir nerislus.

8. Kuris i§ Zemiau pateikty teiginiy yra teisingas?
A. Kokaino pavartojimas retkarciais nesukelia priklausomybés

B. Kokaino vartojimas gerina mokymosi pazanguma
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C. Pavartojes kokaino, ilgg laikg jausités stiprus ir ramus

D. Né vienas i8$ $iy teiginiy néra teisingas

Paaiskinimas: nuo kokaino galima tapti priklausomam. Jus galite lengvai priprasti prie kokaino: jausdamiesi
prastai pasibaigus jo poveikiui, jus norésite kuo greic¢iau gauti nauja dozg, padésiancia vel atgauti pusiausvyra.

9. Kanapiy rikymas yra saugus narkotiky vartojimo biidas. Tiesa ar melas?
A. Tiesa
B. Melas

Tai, jog kanapes vartoti saugu, téra socialinis mitas ar nesusipratimas Kaip ir alkoholio vartojimo atveju, apie
10 % vartojanciyjy kanapes suserga sunkia priklausomybés nuo narkotiky forma. Yra zinoma atvejy, kai
zmones, turintys polinkj | psichoze, pavartoj¢ kanapiy (ar kity narkotiky), atsiduria ties visisko pamisimo riba.
D¢l to negalima teigti, jog kanapiy vartojimas yra ,,saugus.

Pradzia (apie 10 min.)

Trumpai prisiminkite ankstesnj uzsiémimg ir pristatykite Sios dienos uzsiémimo tikslus.

Uzduokite mokiniams klausimus:

e kas, jy manymu, yra priklausomyb¢ nuo narkotiky?
e Kodé¢l, jy manymu, i$sivysto priklausomyb¢ nuo narkotiky?

Kai mokiniai i§sakys savo nuomones, kartu su mokiniais susipazinkite su uZsiémimy sgsiuviniuose pateikta
informacija, susijusia su $iais klausimais.

Veikla (apie 30 min.)

Suskirstykite mokinius grupelémis po tris asmenis. Kiekvienai grupei iSdalinkite po 6 lapelius su klausimais ir
atsakymais apie narkotikus, lai mokiniai iSsidalina juos po 2 ir nerodo kitiems. Davus signalg, mokiniai grupése
pradeda uzdavinéti klausimus vieni kitiems: vienas mokinys uzduoda klausimg kitiems dviem, kurie pasitaria
tarpusavyje ir pasako savo atsakyma klausimg uzdavusiam mokiniui. Jeigu atsakymas teisingas, grupé gauna vieng
taska. Toliau tokiu paciu principu klausimg uzduoda kitas mokinys savo grupés nariams. Jeigu uztenka laiko,
grupéms galite i8dalinti papildomus lapelius su klausimais ir atsakymais.

Mokiniams baigus uzduot]j arba baigiantis uzduoties laikui, paklauskite mokiniy kuriai grupei kiek pavyko surinkti
tasky. Paklauskite, kurie klausimai ir atsakymai nustebino labiausiai.

Antra veikla. Paprasykite mokiniy pagalvoti ir uzsiémimy sgsiuvinyje uzrasyti kaip jie mano, kodél zmonés vartoja
narkotikus. Véliau trumpai aptarkite mokiniy mintis.

Pabaiga (apie 5 min.)

Aptarkite uzduot] su kortelémis. Paklauskite moksleiviy, ko jie iSmoko atsakinédami j klausimus, diskutuodami
mazose grupelése. Pamoka uzbaikite apibendrindami iSsakytus atradimus.

Atkreipkite mokiniy démesj, kad uzsiémimy sgsiuvinyje, §ios temos uzrasy puslapyje jie gali rasti nuoroda j puslapj,
kuriame yra daug jdomiy ir informatyviy VIDEO ir kitokios informacijos Sia tema.
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10 UZSIEMIMAS: Sunkumai mus stiprina
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Kartais jaunuoliai tiki, kad rikymas, alkoholis ar narkotikai padés pelnyti bendraamziy pripazinimg arba lengviau
iStverti sunkumus namuose ar mokykloje. IS tiesy psichika veikian¢iy medziagy vartojimas tik nukreipia nuo tikro
problemy sprendimo ir trukdo aktyviai ie§koti idei¢iy. Siame uzsiémime mokiniai susipaZins su sveikais budais,
kaip jveikti sunkumus ir spresti sudétingas situacijas ateityje.

Uzsiémimo tikslai

e nustatyti tinkamus sunkumy jveikimo budus;

e apmastyti savo stiprybes ir silpnybes;

e suzinoti, kad neigiami jausmai néra blogi ar pavojingi;
e mokytis konstruktyviai jveikti silpnybes ir trilkumus.

Patarimai prie§ pradedant uzsiémima

Sis uzsiémimas daugiausiai démesio skiria diskusijai, pasiruoskite jai iS anksto, remiantis veikloje esanciu
apraSymu.

Pradzia (apie 5 min.)

Paklauskite — ar yra kokiy nors pasteb¢jimy, klausimy, kurie liko be atsakymo i§ pra¢jusiy pamoky? Padékokite ir
jsiminkite mokiniy atsiliepimus, pasakykite, kad dar sugrjSite prie Siy klausimy. Pristatykite Sio uzsiémimo tikslus.

Veikla (apie 30 min.)

Paprasykite mokiniy pagalvoti ir uzsiémimy sasiuvinyje uzraSyti kaip jie supranta zodj “jveikti®, kalbant apie
sunkumus? Paprasykite mokiniy pasidalinti savo mintimis ir pristatykite formaly apibrézima: jveikti — reiskia
moketi spresti problemas ir sunkumus.

Toliau interaktyviai teskite diskusijg apie tinkamus ir netinkamus sunkumy jveikimo biidus, kuriuos naudoja
zmongs, norédami iSspresti problemas. Pasakykite, kad kai kurie zmonés svaiginasi narkotinémis medziagomis, kad
pamir$ty savo problemas ar atidéty jy sprendima, taciau tai yra netinkamas biidas. Taip bandydami spre¢sti problema,
zmongs ne tik jos neiSsprendzia, bet ir padaro sau Zalg.

Pateikite paprasta pavyzdj: kaip kuris nors zmogus galéty jveikti problemg ar 188iikj iSmokti groti pianinu? Galimi
atsakymai: turéty lavintis, paprasyti pagalbos, mokytis pas kvalifikuotg pedagoga.

Sudétingesnis pavyzdys: kiekvieng savaite jus kamuoja galvos skausmas. Kaip jj jveikti? Galimi atsakymai: daugiau
ilsétis, iSgerti vaisty nuo galvos skausmo, gerti daugiau vandens, apsilankyti pas gydytoja.

Alkoholj, cigaretes ir kitus narkotikus Zzmonés kartais vartoja savo problemoms spresti net neiSband¢ alternatyviy
budy. Tai yra netinkamo ir zalingo sunkumy jveikimo pavyzdys: Sios medziagos kenkia kiinui, jy vartojimas daznai
veda prie to, kad Zmogus atideda pagrindinés problemos sprendimg ar apskritai vengia ja spresti.

Toliau teskite diskusijg apie sunkumy ir truikumy jveikimg. Neretai zmonéms tenka jveikti ir kitokias problemas —
tai jy paciy trukumai ar sunkumai. Galbiit jums nepatinka, kad iSaugote labai aukStas ar auksta, bet jis to negalite
pakeisti ir tapti Zemo tgio. Taip pat jums gali tekti jveikti laikinas situacijas, tarkim, kazkokio daikto praradimas ar
i§siskyrimas. Visada yra dalyky, kuriy pakeisti nepavyks.

Kita vertus, jis turite daug stiprybiy. Sios stiprybés padés jums jveikti silpnybes.

61



PapraSykite mokiniy ramiai pagalvoti ir uzsiémimy sgsiuvinyje surasyti savo sunkumus ir silpnybes, kurias tenka
jveikti bei stiprybes, kurios gali padéti jveikti sunkumus. Mokiniai gali raSyti ne biitinai savo asmenines patirtis, o
bendrai apie zmones. Prie§ pradedant pateikite pavyzdzius:

Silpnybés, kurias turite jveikti: drovumas, iSsiblaskymas, mazas pazangumas mokykloje, jtempti santykiai su tévais,
Jprotis riikyti, melavimas.

Stiprybés, kuriomis galite pasinaudoti: geb¢jimas bendrauti ir iSreiksSti save, draugiSkumas, kantrumas,
pasitikéjimas savimi, gebéjimas klausyti, fizinis aktyvumas ir s¢kmé sporte, muzikoje ar akademiniuose dalykuose.

Baigus paprasykite mokiniy pristatyti kokius sunkumus ir kokias stiprigsias savybes uzsiras¢, padésiancias tuos
sunkumus jveikti. Aptarkite ir pateikite savo jzZvalgas kokios dar stiprios savybés galéty padéti.

Pabaiga (apie 10 min.)

Papasakokite kokig nors istorijg i§ savo patirties — apie save ar kokj nors zmogy, kuris turéjo sunkumy ir kas jam
padéjo juos jveikti. Paprasykite mokiniy prisiminti savo draugy, Seimos nariy ar pazjstamy zmoniy istorijas ir
trumpai pasidalinti jomis. Tokie pavyzdziai parodo mokiniams, kad sunkumai yra jveikiami.
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11 UZSIEMIMAS: Problemos? I§spreskim jas!
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Paaugliai, vartojantys tabaka, alkoholj ar kitas medZiagas, neretai susiformuoja klaidingus jsitikinimus, kurie trukdo
konstruktyviai spresti sunkumus ir ugdytis kasdienius gyvenimo jgudzius. Tyrimai rodo, kad gausiai alkoholj
vartojantys zmonés paprastai pasizymi silpnesniais problemy sprendimo gebéjimais. Sio uzsiémimo metu mokiniai
mokysis spresti problemas taikydami penkiy zingsniy strategijg ir nagrinédami jvairias pavyzdines situacijas.

Uzsiémimo tikslai

e suzinoti apie asmeniniy problemy sprendimo strategija;

e mokytis kiirybiskai mastyti;

e mokytis stabteléti, nusiraminti iSkilus problemai ir pagalvoti, uzuot reagavus impulsyviai;

e mokytis atskirti ilgalaikes ir trumpalaikes, teigiamas ir neigiamas skirtingy veiksmy/sprendimy pasekmes.

Patarimai priesS pradedant uzZsiémima
Siam uzsiémimui reikés 5 tu$éiy popieriaus lapy mokiniy darbui grupése (jeigu grupéje yra 15 mokiniy).
Pradzia (apie S min.)

Pradékite nuo prie§ tai buvusio uzsiémimo apZzvalgos. Ar per ta laikg savo kasdieniame gyvenime mokiniai
panaudojo koki nors i§mokta problemy jveikimo biida? Ar kilo kokiy nors papildomy klausimy? Pristatykite Sio
uzsiémimo tikslus.

Veikla (apie 35 min.)
Supazindinkite mokinius su penkiais problemy sprendimo Zingsniais. Sis modelis pateiktas ir uZsiémimy
sasiuvinyje. Aptarkite su mokiniais kiekviena zingsnj, leiskite pasakyti savo nuomones apie ji. Zingsniy apradymai:
Pirmas Zingsnis: apibrézkite problema. Kokia yra mano problema? Kas vyksta? Kaip a$ jauciuosi? Kokios
problemos priezastys?

Antras zingsnis: galvok ir kalbék apie galima sprendimg. Sugalvok kiek jmanoma daugiau sprendimy varianty
(mastyk kurybiskai), pasikalbék su Zzmonémis, kuriais pasitiki. Pasistenk kaip jmanoma tiksliau apibtdinti savo
savijauta.

Trecias zingsnis: jvertink sprendimus. [vertink sprendimus, apsvarstydamas visus jy privalumus ir trikumus, taip
pat atsizvelgdamas ] trumpalaikes ir ilgalaikes pasekmes. Remdamasis jvertinimo i§vadomis, atsisakyk sunkiausiai
jgyvendinamy sprendimy.

Ketvirtas zingsnis: pasirink vieng sprendimg. Pasirink vieng sprendimg ir jgyvendink jj.

Penktas zingsnis: mokykis 1§ savo paties pasirinkimo. Apmastyk pasirinkto sprendimo rezultatus. Ko tu iSmokai?
Kas pasikeité? Ar jautiesi geriau?

Suskirstykite mokinius j grupeles po tris asmenis. Kiekviena grupelé turi pasirinkti dvi i§ uzsiémimy sasiuvinyje
pateikty situacijy ir naudodamasi penkiy Zingsniy modeliu surasti joms sprendimus. Grupé gali sugalvoti ir savo
probleming situacijg. Grupés gali spresti tas pacias problemas. Stebékite procesg, kad mokiniai neklaidzioty ir
efektyviai naudoty strategija, padékite ir uzveskite juos ant kelio, jei pamatytuméte tam poreik].

Baigus darbg grupése, apzvelkite su visa grupe situacijy scenarijus ir aptarkite, kaip grupés iSsprendé problemas.

Pabaiga (apie 5 min.)
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Pasitlykite mokiniams bandyti pritaikyti penkiy zingsniy strategija sprendziant sunkumus, kylanc¢ius mokykloje,
klaséje, savo asmeniniame gyvenime. Taip pat svarbu mokiniams paaiskinti, kad §is metodas ne visuomet gali
pasiteisinti, nes tai tik vienas i§ galimy problemy sprendimo biidy. Paprasykite, kad kitg karta mokiniai papasakoty,

kaip jiems sekési taikyti §] metoda.
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12 UZSIEMIMAS: Issikelkime ir siekime savo tiksly
Trumpai apie §j uzZsiémimag

Mokéjimas iSsikelti tinkamus tikslus ir atrasti kelius jiems pasiekti — labai svarbus jgiidis jaunam zmogui. Paaugliai
daznai svajoja placiai, bet jy tikslai neretai biina sunkiai jgyvendinami, nes tritksta gebéjimo didelius, tolimus
siekius suskaidyti i mazesnius, aiSkius zingsnius. Uzsiémimo metu taip pat kalbésimés apie tai, kokius lukescius,
jisy manymu, kelia bendraamziai (aptarsime vadinamuosius normatyvinius jsitikinimus), kas jums patiems is tiesy
svarbu (nagrinésime vertybes) ir kaip misy vertybés bei jsitikinimai laikui bégant gali keistis arba islikti pastovis.

Uzsiémimo tikslai

e mokytis tolimus tikslus iSskaidyti j artimesnius uzdavinius;

e jsivertinti mokymosi patirtj;

e jvertinti ar pavyko pasiekti programos pradzioje iSsikeltus lukescius;
e uzbaigti programa.

Patarimai prie§ pradedant uZsiémima

Siam uzsiémimui reikés lentos arba didelio lapo, kuriame biity galima radyti bei parengti trumpa apibendrinima apie
tai, kaip mokiniams sekési Sios programos pamokose.

Pradzia (apie S min.)

Pradékite nuo praeitos pamokos apzvalgos — apie kg kalbéjome? Ar praeitg savaite savo kasdieniame gyvenime
mokiniai atpazino tai, ko iSmoko? Priminkite mokiniams, kad tai — paskutinis programos “Nepriklausomas”
susitikimas ir metas ja apibendrinti. Siandienos tema — tiksly kélimas. Kartu nagrinésite, kaip siekti ilgalaikiy tiksly
juos suskaidant j maZesnius, aidkius tarpinius zingsnius. Siuo atveju “ilgalaikis” reiskia laikotarpj, trunkantj bent
ménes] ar ilgiau. Tokiy tiksly pavyzdziai galéty buti: pradéti lankyti sporto kluba, iSmokti geriau piesti ar groti
gitara, pagerinti santykius su draugu ar Seimos nariu, susitaupyti kelionei, atsispirti rilkymo pagundai, smagiai leisti
laikg nevartojant narkotiky ar siekti geresniy rezultaty mégstamoje veikloje. Jei ilgalaikis tikslas — iSmokti groti
gitara, artimesni Zingsniai galéty biiti tokie: susirasti informacijos apie grojima, pabandyti pagroti kartu su draugu,
suplanuoti, kaip sutaupyti pinigy instrumentui jsigyti.

Veikla (apie 30 min.)

PapraSykite mokiniy, kad uzsiémimy sgsiuviniuose kiekvienas uzraSyty savo asmeninj tiksla, kurj netrukus reikés
aptarti su keliais bendraklasiais.

Suskirstykite mokinius grupelémis po 5 asmenis ir susodinkite taip, kad jie galéty patogiai diskutuoti. Kiekvienas
dalyvis pristato savo ilgalaikj tiksla, o grupé kartu padeda numatyti bent tris konkrec¢ius Zingsnius, kuriuos reikéty
igyvendinti siekiant to tikslo. Véliau kiekviena grupé pasirenka vieng pavyzdj ir pristato jj visai klasei. Prie§
pristatydami mokiniai turéty aptarti, kaip rukymas, alkoholis ar kitos psichika veikian¢ios medziagos galéty trukdyti
jgyvendinti pasirinktg tikslg. Pavyzdziui: jei mokinys nori tapti vairuotoju, alkoholio vartojimas gali sutrukdyti
gauti ar iSsaugoti vairuotojo pazyméjima, nes vairavimas ir alkoholis yra nesuderinami. Jei svajoné — modelio
karjera, rilkymas ar alkoholis gali pakenkti iSvaizdai ir sveikatai. Jei tikslas — tapti virtuvés Sefu, rilkkymas gali
susilpninti skonio pojitj ir trukdyti profesiniam tobuléjimui.

Mokiniams pristatant tikslus ir Zingsnius, mokytojas juos uzraso lentoje ar dideliame lape. Véliau visa klas¢ jvertina,
ar trumpalaikiai tikslai padés pasiekti ilgalaikj tikslg ir aptaria uzsibrézto tikslo rysj su tabako, alkoholio ir narkotiky
vartojimu ar nevartojimu.
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Pabaiga (apie 10 min.)

Paprasykite mokiniy savo uzsiémimy sgsiuviniuose atsiversti §io pirmaji uzsiémima ir perzvelgti uzsirasytus savo
lukescCius $iai programai. PapraSykite uzsiémimy sasiuvinyje jvertinti ar pavyko, ar nepavyko pasiekti i$sikeltus
tikslus ir kodel?

Po individualaus jvertinimo paprasykite kiekvieno mokinio uzrasyti lentoje po vieng zodj, nusakant] jy jausma,
patirta uzsiémimo metu.
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PROGRAMA TEVAMS
REKOMENDACIJOS DEL MOKYMU ORGANIZAVIMO IR STRUKTUROS
Susitikimy organizavimas

Atsizvelgiant | daugelio specialisty patirti, tévy lankomumas grupése yra labai mazas (manoma, kad tévy,
dalyvaujanc¢iy grupése, procentiné dalis sudaro ne daugiau kaip 20 % visy programoje dalyvavusiy tévy). Todél
rekomenduojama tévus | kiekvieng susitikimg kviesti atskirai. Susitikimy metu rekomenduojama rasti savanoriy
tévy, kurie padéty apibendrinti diskusijas ir parengti lankstinukg, kuri véliau biity iSplatinama visiems
dalyvavusiems tévams.

Susitikimo su tévais struktira
Kiekvienas susitikimas susideda i8:

e atidaromoji veikla;

e paskaita;

e diskusija plenarin¢je grupéje;
e darbas mazose grupése;

e situacijy inscenizacijos;

e uzbaigimas.

Pastabos dél metodologijos

Egzistuoja daug irodymy, kad interaktyviy metody naudojimas prevencinése programose padidina jy
veiksminguma. Interaktyvios technikos, tokios kaip diskusijos grupése ar situacijy inscenizacija, leidzia tévams
aktyviai jsitraukti ] mokymosi procesg ir stiprinti jgtidzius. TacCiau, atsizvelgiant j tai, kad kartais aktyvus dalyviy
jsitraukimas gali sukelti auditorijai diskomfortg ar dirginimg, lektorius gali nuspresti pakoreguoti susitikimo
struktiirg konkreCioje tévy grupéje. Pavyzdziui, lektorius galéty panaudoti vaidmeny zaidimy scenarijus ir juos
tiesiog aptarti su tévais, uzuot juos inscenizavus.

1-0ji TEVU SUSITIKIMO DIENA:

e Atidaromoji veikla: lektorius pradeda susitikimg papraSydamas tévy atsisésti ratu. Kiekvienas trumpai
prisistato, pasakydamas savo ir mokykloje besimokancio vaiko vardg; lektorius pristato programag
“Nepriklausomas” bei pirmojo susitikimo eigg ir temas; lektorius uzduoda klausima visai grupei: ,,Kas jums
yra sunkiausia auginant paauglj?*“ Pagrindines atsakymuose pasikartojancias temas rekomenduojama
uzraSyti lentoje. Galimas apibendrinimas, kad Siame etape vaikai keiciasi nenuspéjamai.

e Paskaita: lektorius pristato trumpg praneS§ima apie paaugliy vystymasi.

e Klausimai ir diskusija po paskaitos.

e Darbas mazose grupése. Tévai suskirstomi j 2—3 Zmoniy grupeles. Jiems pateikiamos uzduotys: “Kiek
procenty, jlisy manymu, §ios amziaus grupés paaugliy vartoja narkotikus?” ir “Kas lemia, kad paauglystés
laikotarpiu vaikai tampa labiau pazeidziami psichoaktyviyjy medziagy vartojimui?”

e Darbo grupése apibendrinimas: tévams pateikiama psichoaktyviyjy medziagy vartojimo mokyklose
Europoje ir Lietuvoje bendra ESPAD tyrimo iSvady apzvalga ir duomenys; tévams pateikiamas
paaiskinimas kodél paaugliai yra linke vartoti psichoaktyvigsias medziagas.

e Situacijos inscenizacija: lektorius pakvieCia savanorius tévus suvaidinti situacijg, kai paauglys labai
laimingai ruoSiasi eiti | vakarélj, o tévai (abu namuose) nerimauja, ar galés ji/ja iSleisti. Jie bando duoti
jam/jai paskutinés minutés patarimy.
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Situacijos aptarimas ir susitikimo apibendrinimas.

2-0ji TEVU SUSITIKIMO DIENA:

Atidaromoji veikla: lektorius pradeda susitikimg paprasSydamas tévy atsisésti ratu. Lektorius pristato antrojo
susitikimo eigg ir temas bei uzduoda klausimg visai grupei: ,,Kaip, jauciasi tévai, kai vaikas tampa
paaugliu?” Pagrindines atsakymuose pasikartojancias temas rekomenduojama uZzrasyti lentoje.

Paskaita: lektorius pristato trumpg praneSima apie tai kokius pokycius patiria Seima, kai vaikai auga ir tampa
paaugliais.

Klausimai ir diskusija po paskaitos.

Darbas mazose grupése. Tévai suskirstomi j 2-3 Zmoniy grupeles. Jiems pateikiamos uzduotys: “Kaip tévai
galéty susidoroti su Seimos vaidmeny pokyc¢iais?” ir “Koks teigiamas paauglystés poveikis jy gyvenimui?”
Darbo grupése apibendrinimas: tévams pateikiami patarimai kaip susidoroti su Seimos vaidmeny poky¢iais.
Situacijos inscenizacija: lektorius pakviecia savanorius tévus suvaidinti scenarijy, kuriame diskutuojama
apie paauglio draugus, tévai reiSkia savo abejones dél jy, bet stengiasi nejzeisti paauglio ir nesigin€yti su
juo/ja (draugai yra vyresni, o tévai mano, kad jie vartoja narkotikus).

Situacijos aptarimas ir susitikimo apibendrinimas.

3-i0ji TEVY SUSITIKIMO DIENA:

Atidaromoji veikla: lektorius pradeda susitikima papraSydamas tévy atsisésti ratu. Lektorius pristato treciojo
susitikimo eigg ir temas; lektorius uzduoda klausimg visai grupei: ,,Ko norime pasiekti augindami paauglj,
atsizvelgdami ] savo vaiko raidg?” ir “Kaip apibiidintuméte pakankamai gera téva?”. Pagrindines
atsakymuose pasikartojan¢ias temas rekomenduojama uzraSyti lentoje. Galimas apibendrinimas, kad
dauguma tévy nori savo vaikams paties geriausio. Néra idealiy tévy, taciau yra aukl¢jimo stiliy, kurie padeda
vaikams vystantis ir tampant atsakingais ir savarankiskais.

Paskaita: lektorius pristato trumpg pranesimg apie gerus santykius su paaugliais, taisykles ir riby nustatyma.
Klausimai ir diskusija po paskaitos.

Darbas mazose grupése. Tévai suskirstomi j 2-3 Zmoniy grupeles. Jiems pateikiamos uzduotis: “Sudarykite
5-10 situacijy, susijusiy su jusy ir vaiky santykiais, kurios sukelia arba galéty sukelti gin¢a namuose, sarasa.
Atskirkite deryby vertas situacijas nuo nederybiniy. Apibrézkite aiskias pastaryjy ribas (as$ nepriimu, kai
mano vaikas vartoja narkotikus!) ir pagalvokite apie priimtinas taisykles dé¢l deryby verty situacijy”

Darbo grupése apibendrinimas: t€évams pateikiamos bendros derybinés gairés bei loginiy arba socialiniy
pasekmiy metodas, padedantis spresti paaugliy netinkamo elgesio problema;

Situacijos inscenizacija: lektorius pakviecia savanorius tévus suvaidinti vieng i§ aptarty gincy situacijy tarp
tévy ir paaugliy, kuri biity susijusi su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu.

Situacijos aptarimas ir susitikimo apibendrinimas.
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PROGRAMOS APZVALGA IR TURINYS

Siuo metu yra gausu moksliniy tyrimy, kurie parodo kad tévy elgesys ir poziiiris yra tiesiogiai susijes su vaiky
psichoaktyviy medziagy vartojimu tiek apsaugos, tiek rizikos veiksniy kontekste, o prevencijos programy ir
priemoniy efektyvumas yra labai susijes su tévy jsitraukimu ir dalyvavimu.

Programos tikslas

Bendras programos tikslas — padéti tévams geriau suprasti, kas Seimoje gali padidinti arba sumazinti tikimybe, kad
vaikas paauglystéje bandys narkotikus bei skatinti tévus taikyti autoritetinga aukléjimo stiliy. Siuo stiliumi sickiama
derinti auksto lygio kontrolg ir pozityvaus vaiko savarankiSkumo bei nepriklausomumo siekio skatinimg. Toks
poziuris reikalauja, kad tévai biity riipestingi ir saugantys, bet kartu priimty ir net skatinty vaiko nepriklausomus
sprendimus bei pasirinkimus.

Programos uzdaviniai

e Informuoti tévus apie Seimos jtaka paaugliy medziagy vartojimui;

e Padeti tévams suprasti pokyc€ius, kuriuos vaikai patiria pazintin¢je ir asmens tapatybés raidoje, bei suvokti
narkotiky vartojimg Siame kontekste;

e Padeti tévams nustatyti aiSkias taisykles Seimoje ir stiprinti jy derybinius jgiidZius;

e Skatinti tévus naudoti strategijas, kurios didinty Seimos tarpusavio rysj.

Programos paskirtis ir struktira

Si programa skirta tévams, kuriy 12—14 m. vaikai dalyvauja ,,Nepriklausomas“ prevencinéje programoje. Tadiau
gali biiti naudojama vesti ir bendrus prevencinius mokymus tévams apie vaiky psichoaktyviyjy medziagy vartojima.

Programa susideda i$ trijy vienos valandos trukmés susitikimy ciklo ir vedama atviros diskusijos principu
skirtingomis temomis. Pagrindinés temos:

1. Kaip geriau suprasti paauglius. Aptariama: informacija apie paauglystés psichologines ir socialines
charakteristikas; informacija apie psichoaktyvigsias medziagas; piktnaudziavimas psichoaktyviosiomis
medziagomis kaip paaugliy eksperimentinio rizikingo elgesio dalis; Seimos funkcionavimo jtaka ir vaidmuo
Siame raidos etape.

2. Tévysté paauglystéje — tai augimas drauge. Aptariama: paaugliy savarankiSkumo ir tapatumo formavimasis;
karty konfliktas ir biitinas Seimos vystymasis; tévy asertyvumas.

3. Geri santykiai su vaiku taip pat reiskia taisykliy ir riby nustatyma. Aptariama: autoritetas be autoritarizmo;
kontrol¢ be spaudimo; derybos neprarandant autoriteto; aiskiy riby nustatymas Seimoje dé¢l psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo.
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1-ASIS TEVU SUSITIKIMAS
KAIP GERIAU SUPRASTI PAAUGLIUS

Susitikimo tikslai

Tema

Padéti tévams suprasti paauglystés raidg ir narkotiky vartojimo konteksta Siame gyvenimo etape.
Aptarti Seimos vaidmenj paauglio elgesio formavimuisi.

Siame skyriuje analizuosime, kaip jauc¢iasi 12—14 mety paauglys ir kokias uzduotis jauni Zmonés turi jvykdyti
paauglystés laikotarpiu.

Paauglysté daznai apibiidinama kaip pereinamasis gyvenimo etapas, kurio metu jvyksta ,,per¢jimas* i§ vaikystes |
suaugusiyjy gyvenimg. Taciau S$is etapas taip pat daznai apibiidinamas kaip ,,sunkus® etapas, laikas, kai iSkyla

VW —

ir ar yra pajégis daryti jtakg savo vaiko vystymuisi.

Paauglysté kaip laikotarpis paprastai prasideda 11-12 m. amziaus (kai kas sakyty, 13—14 m.) ir jg apibrézia

didZiuliai pokyc¢iai daugelyje vaiko raidos sri¢iy:

fiziniai poky¢iai paauglystéje — kiino formos ir funkcijy pokyciai — prasidedantis brendimas, padidéjes
hormony aktyvumas, dideli ir greiti tigio poky¢iai,

esminiai asmenybés pokyciai — tapatybés formavimasis — intensyvi tapatybés paieska (“kas aS esu?”),
stipréjantis privatumo poreikis ir asmeninés erdvés siekis, eksperimentavimas ir rizikos elgesio bandymai;
socialumo pokyciai — bendraamziai tampa svarbia socialine grupe — bendraamziy jtaka tampa labai svarbi,
atsiranda stiprus poreikis priklausyti grupei, laipsniskas atsiribojimas nuo Seimos kaip autonomijos dalis;
didZiuliai loginio mastymo pasiekimai — vystosi abstraktus mastymas — didesnis geb¢jimas argumentuoti ir
diskutuoti, stipréjantis kritiSkumas taisykléms ir suaugusiyjy normoms;

moraliniy sprendimy diferenciacija — atsitraukimas nuo supaprastinto ,teisinga—neteisinga“ mastymo prie
gebéjimo vertinti moralines situacijas platesniame socialiniame bei kontekstiniame lauke, kai imama remtis
ne vien iSorinémis taisyklémis ar autoritety nurodymais, bet ir vidinémis vertybémis, asmenine patirtimi bei
empatija;

asmenings vertybiy sistemos formavimas — paauglys palaipsniui integruoja Seimos, bendraamziy, kultiiros
ir visuomenés perduodamas vertybes | savitg, individualig vertybing struktiirg.

Taigi, atsizvelgiant | Siuos pokycCius, paauglys turi palaipsniui susitvarkyti su vykstanciais pokyciais ir iki
pilnametystés atlikti susijusias raidos uzduotis:

susipazinti su savo kiino poky¢iais ir priimti savo kiing kaip dalj saves;

suprasti ir susidoroti su savo emocijomis;

jgyti subalansuotg saves vertinimg ir stabily identitetg, kuris leis jam biiti asmeniu, kuris gali lengvai
prisitaikyti prie vaidmeny, atliekamy kaip visuomenés narys, kaip skirtingy visuomenés grupiy narys, su
individais ir su vienu specifiniu asmeniu;

pereinant nuo vieno vaidmens prie kito, paaugliams reikés jgudziy mastyti kiirybiskai, biiti spontaniskiems
(rasti naujus sprendimus pazjstamose situacijose) ir biiti pasiruoSusiems eksperimentuoti naujose, kartais
nezinomose srityse;

tapti savarankisku, apibréziant savo vaidmenj Seimoje i$ naujy perspektyvy;

gebéti mastyti abstrakciai ir matyti dalykus 1§ kito zmogaus perspektyvos;
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e suformuluoti savo asmenines vertybes ir ,,poziiir] ] gyvenima®.

Néra abejonés, kad daugelio Siy raidos uzduociy pamatas yra pastatytas ankstesniuose vaiko raidos etapuose.
Nepaisant to, paauglysté yra pokyciy laikotarpis ir galimybe tévams daryti lemiamg jtakg savo vaikams. Kad ir koks
biity paauglystéje zengiancio jauno Zmogaus kompetencijy lygis ir savigarba, tas lygis paauglystés laikotarpiu arba
didés, arba mazés, priklausomai nuo tévy paskatinimo, arba atstiimimo, kai vaikas susiduria ir bando susidoroti su
didziuliais poky¢iais, vykstanciais jame ir aplink jj.

12-14 mety paaugliai paprastai biina pirmajame paauglystés etape. Sis etapas laikomas vaikystés ir paauglystés
persidengimu. Dauguma tévy ir mokytojy puikiai zino, kad Siame amziuje vaikai labai daznai netikétai pakeicia
savo elgesj 1§ ,,subrendusio* ] ,,vaikiska* ir atvirksciai.

Pazvelkime giliau kokig jtaka pokyciai daro paaugliy savijautai ir elgesiui.

Fiziniai pokyc¢iai yra labai svarbis — paaugliy kiino pokyc¢iai yra labai jvairis, o jy raida daznai labai skiriasi. Fiziniai
skirtumai taip pat daznai pasireisSkia elgesio skirtumais. Trapig jauno Zmogaus savivert¢ labai veikia jo kiino
jvaizdis.

Tai giliai emocingas laikotarpis. Hormony iSsiskyrimas sukelia giliai jau¢iamas emocijas, kurios jtakoja ir daznai
kontroliuoja paauglio elgesj, Siam laikotarpiui yra tipiski staigiis nuotaiky pokyciai. Tai taip pat laikas, kai vaikystés
netektis gali sukelti sielvartg.

Paaugliai suvokia, kad yra unikalts individai ir kad jie turi rasti savo naujg vaidmenj Seimoje, taip pat ir visuomenéje
apskritai. Daznai Siame amziuje vaikai susiduria su pereinamuoju etapu — baigia pradinj ugdyma, pereina |
gimnazijas, o tai sustiprina jy poreikj apibrézti sau nauja vaidmenj (labiau savarankiSka, bet ir su daugiau
jsipareigojimy).

Seksualinés fantazijos ir nepazjstami jausmai abiejy ly¢iy zmonéms daznai glumina jaung zmogy.

Tai laikotarpis, kai sustipréja savimoné ir paaugliai yra labai egocentriski, taCiau vis dar turi miglota saves
suvokimg. Jie daznai jauciasi ,kitokie®, ,,vienisi* arba ,,nesuprasti kity, ypa¢ savo Seimos. Pagrindinis paauglio
problemy sprendimo biidas gali biiti agresyvus, paklusnus arba bendradarbiaujantis. Jy elgesys priklauso nuo to,
kaip su jais elgesi kiti, kokj pavyzdj jiems rodo, arba nepaaiSkinamas elgesys gali buti laikina gynyba nuo
nepazjstamy minciy ir jausmy netikrumo.

Siame etape daugelis paaugliy turi fiksuotas idéjas apie tai, kaip viskas turéty biiti daroma, ir jie linke manyti, kad
yra tik vienas teisingas budas tai daryti, tuo paciu metu padidé¢ja jy loginio mastymo gebéjimai (tai gali lemti
nesibaigiancius gincus ir vienintelio poziiirio ] gyvenimg palaikyma). Kol iki galo neiSsiugdes abstraktaus mastymo
gebéjimas, jie nesugeba matyti dalyky i$ kito zmogaus perspektyvos arba nerimauti dél to, kg kiti zmonés mano
apie jy veiksmus. Be to, kalbant apie loginio mastymo gebéjimus Siame etape, paaugliai daugiausia masto apie
artimiausig praeit]j ir dabartj, tod¢l negali kurti ilgalaikiy plany ar atsizvelgti j pasekmes veikdami (jie taip pat linke
prasyti nedelsiant patenkinti savo poreikius).

Siuo laikotarpiu jvyksta labai svarbus pokytis — atsiskyrimo nuo $eimos procesas. Paaugliai vis dar labai pasikliauja
iSorine kontrole ir autoritetu, taciau gali atsisakyti to i§ savo tévy. Svarbios tampa bendraamziy grupés, kurios taip
pat gali pakeisti tévus, uztikrindamos sauguma ir patarimus.

Netinkamas elgesys Siame etape atrodo panasus } infantily netinkama elgesj: paaugliai laikosi taisykliy tik tol, kol
néra pagaunami jy lauzantys. Melas tampa jy gyvenimo dalimi, o laiko apribojimai yra nuolat derinami.
Netvarkingas kambarys, namy ruosos darby ignoravimas, rikymas, gérimas ir vélyvas grizimas namo gali biiti
nes¢kminga jy pastangy mesti i1$8iik] tévams kaip autoritetams ir tapti savarankiSkiems israiska.
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Ribotas paauglio gebéjimas matyti toli  ateit] ir pasitik¢jimas dabartiniais Zmonémis bei daiktais savigarbos
ugdymui gali paskatinti jj uzsiimti visokia pavojinga veikla.

Klausimai ir diskusija po paskaitos apie:

e tévy iSsakytas atidarymo problemas;
e paskaitoje aptartus vystymosi aspektus;
e realias situacijas, kuriose Seima gali biiti apsaugos veiksnys.

Darbas maZose grupése.

Uzduotys:

Kiek procenty, jlisy manymu, $ios amziaus grupés paaugliy vartoja narkotikus?

Kas lemia, kad paauglystés laikotarpiu vaikai tampa labiau pazeidziami psichoaktyviyjy medziagy vartojimui?

Psichoaktyviyju medziagy vartojimas mokyklose Europoje ir Lietuvoje. Bendra ESPAD tyrimo iSvady
apZvalga ir duomenys.

Zr. 1 programos dalies I-jg dalj 7 psl.
Kodél paaugliai yra linke vartoti psichoaktyviasias medziagas?

Paaugliai yra ypac jautris polinkiui pradéti vartoti psichoaktyvigsias medziagas dél pereinamojo ir svyruojancio jy
emocijy, gynybos mechanizmo ir asmenybés pobiidzio Siame gyvenimo etape.

Narkotiky vartojimas dazniausiai atsiranda socialiniame kontekste, susijusiame su:

e smalsumu ir noru eksperimentuoti — eksperimentavimas yra neatsiejama vaiko raidos dalis;

e siekiu biti priimtam bendraamziy grupéje — bendraamziy pritarimas tampa toks pat svarbus arba svarbesnis,
nei tévy pritarimas;

e nepriklausomybés demonstravimu — paaugliai siekia savarankiSkumo ir linke ignoruoti vyresniy karty
patarimus;

e rizikos elgesio testavimu.

O taip pat paaugliams triiksta gyvenimiSkos patirties ir jie vis dar nesubrende, kai kalbama apie jy sprendimus.
Paaugliai yra populiariausia tikslin¢ grupé reklamoms, kuriy pagrindiné zinute: “Greitai pajuskite intensyvy
jausma“ — ,,Vartokite... ir tapsite grupés dalimi / turésite tapatybe”. Teigiamas daugelio narkotiky poveikis (nerimui
malSinti arba euforijos jausmui sukelti) gali laikinai palengvinti paaugliy daznai jau¢iamg nerima.

Situacijos inscenizacija

Paauglys labai laimingas, nes ruosiasi eiti 1 vakarélj, o tévai (abu namuose) nerimauja, ar galés ji/ja iSleisti. Jie
bando duoti jam/jai paskutinés minutés patarimy..

Aptarimas po vaidinimo:
e kaip tévai jautési Sioje situacijoje?
e ko tikimasi i$ tévy tokiose situacijose?
e kokj patarimg galima duoti tévams?

Narkotiky vartojimas paauglystéje gali buti tiesiogiai susij¢s su aukléjimo stiliumi. Tévy jtaka Siame vaiky amziuje
vis dar yra labai svarbi. Tévai daznai nepakankamai jvertina savo jtakos masta, manydami, kad bendraamziy jtaka
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yra lemiamas veiksnys su narkotikais susijusiam vaiko elgesiui. Abipusis tévy ir vaiky santykiy prisiriSimas, tévy
parama, skatinimas ir prieziiira, apimanti aiSkias taisykles, konflikty neturinCioje Seimos aplinkoje yra biitinos
salygos sveikam vystymuisi ir labai svarbios narkotiky vartojimo prevencijai. Tévy buvimas Salia savo vaiky Siuo
laikotarpiu yra galbiit svarbesnis nei vaikystéje. Tokio modelio veiksminguma, skatinant mazesnj narkotiky
vartojima, galima paaiSkinti Siais veiksniais:

e tévy Siluma, dél kurios tévai tampa svarbis vaikui ir panaikina griezty drausmés formy poreikj;
e tévy kontroliuojamo elgesio modeliai jaunuoliui;

konflikty neturintys santykiai, del kuriy sumaZzéja nusivylimas, agresija ir poreikis maistauti;

jaunuoliy didesné¢ tapatybé su tévais.

Kitas svarbus aspektas, susijes su Seimos rizikos veiksniais, yra tévy pozitris ] rizikingg ir asocialy savo vaiky
elgesi. Tyrimai rodo, kad palankus tévy pozitris i narkotiky vartojimg ir asocialy elgesi (pvz., netinkama elgesi
mokykloje, vélyva grizimg namo ir kt.) yra nuolatinis rizikos veiksnys, susij¢s su visy medziagy vartojimu.

Be to, tyrimai rodo, kad tévais, kurie dalyvauja narkotiky prevencijos programose paaugliai labiau pasitiki ir mano,
kad jy tévai turés jtakos jy paciy sprendimams dél narkotiky vartojimo. Bendraujant su savo vaikais $ia tema, svarbu,
kad tévai turéty tiksliy Ziniy apie narkotikus. Tod¢l atrodo labai naudinga, kad tévai turéty ta pacig informacijg apie
narkotikus, kurig jy vaikai gauna narkotiky prevencijos programos metu.

Susitikimo apibendrinimas

Paauglysté yra natiiralus poky¢iy ir eksperimentavimo etapas. Seima gali biiti stiprus apsaugos veiksnys, kai
iSlaikomas rySys, aiskios taisyklés ir pagarbus dialogas. Prevencija prasideda nuo supratimo, pasitikéjimo ir
nuoseklumo.
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2-ASIS TEVU SUSITIKIMAS
TEVYSTE PAAUGLYSTEJE — TAI AUGIMAS DRAUGE
Susitikimo tikslai

* Parodyti, kad Seima keiciasi vaikui tampant paaugliu bei kad tévy ir vaiko santykis turi prisitaikyti prie naujy
poreikiy.
* Suteikti tévams strategijy, padedanciy augti kartu su vaiku, i§laikant emocinj ry$j ir abipuse pagarba.

Tema
Siame skyriuje analizuosime kokius pokyc¢ius patiria Seima, kai vaikai auga ir tampa paaugliais.

Kaip aptaréme pirmame tévy susitikime, paauglysté yra laikas, kai atsiranda daug pokyciy, susijusiy su vaiko raida
ir daugeliui tévy sunku susidoroti su nauja situacija. Nepaisant to, jog paaugliai pradeda ieskoti grupés uz Seimos
riby, kuriai galéty priklausyti, jy Seima vis tiek atlieka lemiamg vaidmenj ir turi jtakos jy elgesiui bei sprendimams.

Siekdami rasti konstruktyviy biidy, kaip iSspresti tipinius Sio laikotarpio konfliktus, turétume sutelkti démesj j
pagrindines problemas, kylancias tévy ir vaiky santykiuose paauglystés etape.

Fizinés brandos ir naujy gebéjimy ugdymo metu jaunas zmogus pradeda procesg, kuriame pagrindinis démesys
skiriamas savarankiSkumo ir autonomijos poreikiui. 12—14 m. paaugliai pradeda ieskoti galimybiy uz Seimos
modeliy riby, taciau nenutraukia Seimos ry$iy ir paramos. SavarankiSkumo ir autonomijos siekis yra butinas vaiko
vystymosi procesas ir iSankstiné prielaida j suaugusiyjy gyvenimg. Gebéjimas patenkinti savo pagrindinj poreikj ir
pasiekti savikontrole taip pat reiskia atsakomybe uz savo sprendimus ir nuomones. Tévai daznai skundziasi, kad jy
paaugliai teigia, kad yra pakankamai suaugg, kad biity savarankiski, nors vis dar elgiasi vaikiSkai ir neatsakingai 1§
suaugusiojo perspektyvos. Svarbu prisiminti, kad kalbame apie ilgg abipusio augimo procesa, kai vaikai mokosi
prisiimti atsakomybe uz savo sprendimy ir elgesio pasekmes, o tévai palaipsniui mokosi perleisti savo autonomija
ir pasitiketi jais, kad jie bus savarankiski.

Tévai atlieka svarby vaidmenj Siame procese, leisdami paaugliui reikSti savo nuomong neatsisakant savo idéjy ir
vertybiy (tai itin svarbi uzduotis) ir taip pat skatindami tai, kg galétume pavadinti paauglio autonomijos ugdymu.
Tai atsitinka, kai tévai skatina savo vaikus reiksti savo mintis ir jausmus ir kai jie skatina juos apsvarstyti kitus
gyvenimo aspektus ir pozitirius.

Siais laikais tévai taip pat turi atsizvelgti j tai, kad ju vaikai turi prieiga prie daug daugiau informacijos nei jie
tikriausiai mano (pvz., per internetg) ir jiems jtakos turi daug veiksniy, kuriy tévai negali kontroliuoti (pvz.,
susirasinéjimas zinutémis). Nepaisant to, nors vaikai gali turéti padidéjusj gebéjima ieskoti ir rasti informacijos, vis
tiek tévai gali padéti jiems, pvz., kaip jvertinti informacijg ir kaip pasirinkti tai, kas jiems tinkamiausia.

Autonomija turi biiti palaipsniui suteikiama Seimoje (dalyvaujant Seimos sprendimuose, gerbiant paauglio nuomong
ir sprendimus), taip pat ir ,,iSoriniame pasaulyje* (draugy pasirinkime ar kaip paauglys leidzia savo pinigus).

NeiSvengiama, kad Sio proceso metu kils nesutarimy ir konflikty. Nors tévai ir paaugliai gali susitarti dél vaiky
autonomijos poreikio, tikétina, kad atsiras nuomoniy skirtumy d¢l laisvés ir savikontrolés sri¢iy, taip pat dél laiko.
Paaugliai paprastai nori kontroliuoti savo draugus ir socialinj gyvenima, o tévai skundZziasi, kad paaugliai
demonstruoja savikontrole, kai kalbama apie jy mokyklines pareigas. Tévai gali pripazinti, kad jy vaikai yra
pakankamai dideli, kad galéty ilgiau pasilikti lauke, taciau ir toliau manys, kad jiems dar per ,,anksti biiti tokiems
savarankiskiems.

Svarbu pripazinti, kad paaugliams siekiant laisvés ir bandant tapti savarankiSkais, tévai taip pat iSgyvena

individualios autonomijos atradimo ir apibrézimo procesg. Dauguma tévy daugel] savo gyvenimo mety beveik
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iSimtinai skiria vaiky prieziiirai ir néra susipazing su mintimi, kad vaikai galiausiai juos ,,paliks* ir kad jiems reikés
1§ naujo apibrézti savo vaidmenj vaiky, partneriy ir socialiniame gyvenime.

Kartu su $iais poky¢iais daugelis tévy iSgyvena faze¢, vadinamg ,,vidutinio amziaus krize*, panasiai kaip jy vaikai,
kai jie permgsto savo vertybes ir gyvenimo biidg. Intensyviis klausimai ir konfliktai, kurie gali kilti tévams Sios
krizés metu (ar mano karjera buvo svarbi? Uz ko a$ buvau vedes visus Siuos metus? Ar dabar turiu slaugyti savo
tévus?), padidina deryby sunkumus su paaugliu ir neleidzia jam uzmegzti reikiamo dialogo, uztikrinti stabilumo ir
tvirtumo, kurio turéty laikytis vyresni.

Kitas veiksnys, prisidedantis prie sunkumy tévy ir vaiky santykiuose paauglystéje, yra paaugliy tévy
“disidealizavimas”. Did¢jantis paauglio pasitikéjimas savimi veda ji (ypac¢ ankstyvajame paauglystés etape) i
,»Vvisagalybés‘ jausma. Nuo ,,mano tévai yra geriausi, jie zino viska, paauglys pereina | ,,a$ Zinau viska“. Tik véliau
jis/ji galés priimti ziniy reliatyvuma®.

Auks¢iau iSvardyti streso Saltiniai, su kuriais susiduria tévai, gali prisidéti prie tévy savigarbos praradimo ir sukelti
bejégiskumo jausma. Kad Seima vystytysi ir paauglys bresty, svarbu, kad tévai pripazinty savo nusivylimo ir
atstimimo jausmus ir iSmokty susidoroti su meilés, susizavéjimo ir autoriteto praradimu, kurj patyré ankstesniame
vaiko raidos etape.

Vaiky paauglysté gali biiti biitinas impulsas Seimos gyvenimo atnaujinimui. Tai vyksta lygiaverciu tévy ir vaiky
autonomijos apsikeitimo procesu, kuris nei§vengiamai reiskia abiejy pusiy jgijimag ir nuostolius. Negalima paneigti
karty skirtumy, kurie egzistuoja Seimoje; prieSingai, jie yra esminiai Seimos sistemos vystymuisi ir nuolatinei
pazangai dél gebéjimo priimti ir derétis. Kita vertus, paaugliai néra nei nevaldomi ,,pabaisos®, nei ,,vargsai®, o juy
tévai néra jy aukos, nei budeliai, nei juo labiau ,,statytojai.

Kol vaikai iSgyvena sumiSimo ir prieStaringy jausmy laikotarpj, tévai turi buti tvirti, atkaklis ir palaikantys. Nors
biitent nuomoniy skirtumai ir nesutarimai su tévais pamazu formuoja paaugliy tapatyb¢ ir savarankiSkuma, aiSkios
ribos ir taisyklés yra bitinos salygos, leidzianCios paaugliams saugioje aplinkoje jvertinti, ar jy jsitikinimai ir
pasirinkimai yra teisingi ir priimtini.

Kitaip tariant, paaugliams reikia tévy, kurie biity ryztingi ir arti jy, kol jie perzengia Seimos ribas. Kaip kiidikis,
zengdamas pirmajj zingsnj kity Zzmoniy link, dairosi atgal, kad jsitikinty, jog jo mama yra Salia, taip ir paaugliams
reikia stipraus emocinio rySio su Seima, kad jie galéty pasiekti savarankiSkumg. Todél paauglysté¢ yra laikas
kruops¢iam ir tvirtam aukl¢jimui, o ne gin¢ams ir peStynéms.

Klausimai ir diskusija po paskaitos apie:

e tévy iSsakytas atidarymo problemas;
e paskaitoje aptartus aspektus;
e realias situacijas, kuriose Seima gali biiti apsaugos veiksnys.

Darbas maZose grupése.

Uzduotys:

Kaip tévai galéty susidoroti su Seimos vaidmeny pokyciais?
Koks teigiamas paauglystés poveikis jy gyvenimui?

Tévy geb¢jimas susidoroti su Seimos vaidmeny poky¢iais priklauso nuo jy lankstumo, emocinio sgmoningumo ir
pasirengimo keistis kartu su paaugliu. Sékmingas prisitaikymas leidzia iSlaikyti artimg rysj ir kartu skatinti
jaunuolio branda.
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Pagrindiniai biidai, kaip tévai gali tvarkytis su vaidmeny pokyciais:

e Pereiti nuo kontrolés prie vadovavimo. Paaugliui augant, tévy vaidmuo keiciasi — maz¢ja tiesioginé kontrole
ir did¢ja konsultavimo, palaikymo bei autoriteto be autoritarizmo svarba. Tévai iSlieka riby nustatytojais,
bet leidzia daugiau savarankiskumo.

e [Slaikyti aiSkias, bet lanksCias ribas. Paaugliams reikalingos ribos, taiau jos turi biti derinamos ir
paaiskinamos, o ne primetamos. Tai padeda iSvengti galios kovy ir skatina atsakomybe.

e Pripazinti paauglio autonomijos poreikj. Svarbu priimti, kad paauglys siekia savarankiSkumo, turi savo
nuomong ir teis¢ ] sprendimus. Tévy uzduotis — sudaryti saugias saglygas autonomijai, o ne ja slopinti.

e Keisti bendravimo stiliy. Efektyvesnis tampa dialogas, paremtas klausymusi, derybomis ir abipuse pagarba,
o ne vien nurodymais. Tai stiprina pasitikéjimg ir emocinj rysj.

e Priimti konfliktus kaip raidos dalj. Karty konfliktai paauglystéje yra neiSvengiami ir normalis. Jie
signalizuoja ne apie nesékme, o apie Seimos prisitaikyma prie naujo raidos etapo.

e Stiprinti tévy tarpusavio vieningumg. Nuoseklios taisyklés ir bendra pozicija tarp suaugusiyjy padeda
paaugliui jaustis saugiai, net jei Seimos vaidmenys keiciasi.

Situacijos inscenizacija

Tévy grupé vaidina scenarijy, kuriame diskutuojama apie paauglio draugus, tévai reiskia savo abejones d¢l jy, bet
stengiasi nejzeisti paauglio ir nesigin€yti su juo/ja (draugai yra vyresni, o tévai mano, kad jie vartoja narkotikus).

Aptarimas po vaidinimo:

e Kaip jauciasi paauglys?

e Kaip jauciasi mama?

e Kaip jauciasi tévas?

e Koks Siy diskusijy poveikis Seimos gyvenimui?
e Kokiy patarimy galima duoti Seimos tévams?

Susitikimo apibendrinimas

Konfliktai kyla ne tod¢l, kad santykis ,,blogas®, o todél, kad paauglys auga, siekia savarankiskumo, o tévai siekia
apsaugoti.

Svarbu ne vengti konflikto, o suprasti jo atsiradimo priezast] ir mokuytis ji spresti, neprarandant dialogo.

Svarbu sukoncentruoti démesj ] emocinio rysio Seimoje poreikj, kaip paauglio apsaugos veiksnj bei stiprinti Seimos
prisiri§ima.

Svarbu vystyti bendravimg, siekiant iSlaikyti pasitik€¢jimg vieni kitais bei palaikyti paramg paauglio
savarankiskumui, netaikant perteklinés kontrolés.
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3-IASIS TEVU SUSITIKIMAS
GERI SANTYKIAI SU VAIKU TAIP PAT REISKIA TAISYKLIU IR RIBU NUSTATYMA
Susitikimo tikslai

e Aptarti aukléjimo stilius ir jy jtakg paaugliy sprendimams.
e Skatinti tévus tvirtai ir atkakliai nustatyti taisykles ir ribas.
o Padéti tévams nustatyti aiskias taisykles Seimoje ir lavinti derybinius jgtidzius.

Tema

Siame skyriuje panagrinékime daZniausiai tévy naudojamas strategijas santykiuose su vaikais ir kokj poveikj jos
gali turéti paauglio elgesiui.

Kaip buvo minéta ankstesniuose susitikimuose, paauglystés metu tévy ir vaiky santykiai smarkiai pasikeicia ir reikia
rasti naujg pusiausvyrg tarp tévy autoriteto ir galios savo paaugliui. Nepaisant to, Siuo laikotarpiu tévai vis dar daro
lemiamga jtaka savo vaiko vystymuisi. Jy aukléjimo ir drausminimo stilius, sprendziant paauglio savarankiSkumo
siekj ir kilusius konfliktus, turi tiesioginj poveikj jaunuolio elgesiui ir pasirinkimams.

Svarbu pastebéti, kad nagrinédami skirtingus aukléjimo stilius, nesiekiame kaltinti. Stengdamiesi apibrézti, kaip
turéty elgtis su savo vaikais, tévai dazniausiai remiasi metodais, kuriuos ,,paveldéjo* i§ savo tévy ir savo patirtimi.
Kartais jiems tampa esminiu klausimu — nekartoti savo tévy klaidy. Todé¢l bet koks bandymas kaltinti tévus d¢l jy
jsitikinimy apie aukléjima turéty apimti ir visa ankstesn¢ karta. Be to, pastaraisiais deSimtmeciais tévus glumino
priestaringi eksperty patarimai. Jie gal¢jo uzaugti tuo metu, kai pagrindiné kryptis, susijusi su drausmés metodais,
buvo bausmés ir atlygis, siekiant, kad vaikai tapty atsakingais asmenimis, o vélesniais metais tévai buvo skatinami
leisti savo vaikams laisvai reikstis be jokiy apribojimy.

Akivaizdu, kad visa tai turéjo jtakos aukléjimo stiliy teorijy patikimumui. Taip pat svarbu atsizvelgti | tai, kad
vertybés ir idéjos apie tévy aukléjimo metodus atspindi ir visuomenés, kurioje gyvename, vertybes bei idéjas. Siais
laikais vaikai mokomi savo teisiy, o demokratija ir lygybé yra jy Zodyno dalis. Tuo paciu metu savikontrolés ir
poreikiy tenkinimo riby poreikis taip pat iSkyla kaip geros visuomenés ir sveikos ateities prielaidos. Tévai turi
pritaikyti savo vertybes ir jsitikinimus prie pokyc¢iy, vykstan¢iy uz jy Seimos riby, o kai kuriais atvejais jiems gali
tekti i§ naujo apibrézti savo poziiirj | naudojama tévy aukléjimo stiliy.

Bandant apibudinti neefektyvius drausmés metodus, neiSvengiamai imamasi apibendrinimy, o galbit ir
supaprastinimy. Vis délto galétume apibrézti du bendruosius drausmés stilius, kurie neskatina vaiko atsakingo ir
savarankisko elgesio:

e kraStutinis slopinimas;
e absoliutus atlaidumas.

Paauglio aukl¢jima galima apibiidinti kaip pokyc¢iy ir abipusio augimo procesa. Aktyvus tévy buvimas ir artumas
santykiuose su vaikais netgi laikomi svarbesniais nei bet kuriame kitame vaiko raidos etape. Tévy vaidmuo Siame
etape apibuidinamas kaip: biiti démesingiems, mobilizuotis nevadovaujant, palaikyti juos, kai jiems nepasiseka, ir
pagirti juos, kai jiems pasiseka. Sj aukléjimo stiliy taip pat galima apibadinti kaip paaugliy ,.koudinima® jy
individuacijos procese. Toks aukléjimo vaidmuo taip pat reiskia, kad paaugliai turi galimybe prisiimti atsakomybe
uz savo elgesj ir patirti teigiamas ar neigiamas savo pasirinkimy pasekmes. Svarbu, kad tévai suteikty vaikams
galimybe klysti, patirti tiek nesékmiy, tiek sé¢kmiy, iSmokti susitaikyti su nusivylimu, jei jy norai neissipildo arba
jei jiems tenka laukti, kol gaus tai, ko nori.
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Jei tévai atsisako visy savo poreikiy, kad galéty ,,viska“ atiduoti vaikams, jie gali tapti ,,pernelyg globéjiski ir
apriboti paaugliy geb¢jima valdyti sunkumus ir kontroliuoti save. Jei tévai yra itin atlaidiis ir nenustato Seimoje
taisykliy, jy paaugliai nesugebés pritaikyti savo elgesio prie iSoriniy apribojimy ir taisykliy.

Nebtidami atkakliis ir tvirti derybose su paaugliu, tévai nepadeda vaikui iSsiugdyti suvokimo apie gyvenimo
taisykliy verte, atimdami 1S vaiko biitinybe pasirtipinti kity poreikiais, taip atimdami i§ vaiko biitinas salygas, kurios
padeda ugdyti moralinj vertinimg.

Panasiai, jei paaugliai susiduria su per didele tévy kontrole ar represijomis, jie nesugebés pritaikyti savo elgesio
prie taisykliy ir apribojimy bei biiti savarankiski, nes jie arba pernelyg kovos su grieZztomis taisyklémis, arba bus
visiSkai kontroliuojami iSorés.

Remiantis tyrimais apie aukl¢jimo stiliy poveikj skirtingose kultiirose, kuo daugiau tévai aptaria ir dalijasi savo
sprendimais su savo vaikais, tuo labiau pastarieji yra motyvuoti imtis iniciatyvos, jaucia nepriklausomybe, laisve,
pasitikéjimg savimi ir vyrauja vidinés kontrolés lokusas. Taip pat patvirtinta, kad atlaidus stilius sukelia elgesio
eskalacija, kuri per trumpg laika tampa nebevaldoma tévy ir kuri pasireiskia tévy atstimimu ir antisocialiu elgesiu.
Taip pat tyrimai rodo, kad tévy pozitiris } drausme ir antisocialus elgesys (pvz., aiskiy taisykliy dél alkoholio ir
narkotiky vartojimo nebuvimas; psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ir destruktyvaus vaiko elgesio toleravimas)
yra laikomas Seimos rizikos veiksniu, susijusiu su visy psichoaktyviyjy medziagy vartojimu.

Vaiky paauglystéje t€vy prasSoma biiti tvirtiems. Uzuot neige tévy valdZzia, jie turi iSmokti jg pritaikyti ir lanksciai
bei tinkamai naudoti konkrecioje situacijoje. ,,Jei tévai pripazins, kad kova yra biitina dél jy vaiky geroves, jie
nubrés jiems tvirtas ribas ir pasiiilys jiems tai, su kuo kovoti.“ (Skinner R. ir Cleese J., 1990: 261-262). Tacliau,
zinoma, Sias ribas reikia palaipsniui mazinti, nes vaikams augant ir tampant savarankiSkesniems, jiems reikia
daugiau erdvés.

Svarbu nepainioti jsitikinimy tvirtumo su slopinimu ar pernelyg didele kontrole. Tévai galbiit norés kontroliuoti
savo vaiky paauglystés veiksmus, bet tai nebttinai reiskia, kad jie negerbia jy sprendimy priémimo gebé¢jimo.
Taciau reikéty vengti tokiy posakiy kaip ,,Privalai tai daryti, nes as taip sakau* arba ,,Tu esi per jaunas, kad Zinotum,
kas tau geriausia“. Pasitilymas biity toks: ,,Papasakok man apie savo patirtj ir pasakyk, kodél manai, kad klystu.*
Paaugliams naudinga zinoti tévy nustatytas ribas, taip pat turéti galimybe¢ derétis dél taisykliy, kurias gali reikéti
nustatyti (dél namy ar mokyklos darby, grjizimo namo laiko ir kt.).

Svarbiis aspektai, nustatant taisykles Seimoje:

e stenkités jtraukti paauglj j taisykliy nustatyma ir apibréziant, kokios turéty biiti pasekmés uz Siy taisykliy
pazeidima;

e atskirkite svarbius kontrolés aspektus nuo nesvarbiy;

o atskirkite “nederybines” taisykles nuo taisykliy, d¢l kuriy galima derétis;

e apibrézkite paauglio savarankiskumo sritis (drabuziai, kambarys ir kt.);

e aiSkiai ir tvirtai priminkite sutartas taisykles;

e laikykités savo poziiirio, riby ir likesciy;

e stenkités ,,praktikuoti tai, kg skelbiate*.

Paaugliams, ypa¢ 12—-14 m. amziaus, gali biiti labai sunku laikytis to, kas buvo sutarta. Turint omenyje, kad Siame
raidos etape jiems daugiausia jtakos turi ,,Cia ir dabar* situacija, suprantama, kad jie linke reaguoti j neatidélioting
situacija (pvz., draugas nori man patikéti paslapti po pamoky), o ne | sutarta (pvz., turiu i§ karto grizti namo po
pamokuy, ar kitaip pranesti tévams, kad veluoju). Elgesio supratimas nereiskia, kad jj reikia priimti, taciau tai leidzia
tévams buti Svelnesniems koreguojant elgesi.
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Kaip pazymi Bobas Myersas (1996: 84): ,,Mano patirtis su maistingais paaugliais per daugelj mety mane iSmoke,
kad kuo daugiau bandome kontroliuoti vaika, tuo maziau jtakos turime jo elgesiui. Kuo daugiau kontroliuojame
savo aukléjima, tuo daugiau jtakos turime vaiko elgesiui.*

Klausimai ir diskusija po paskaitos apie:

e tévy iSsakytas atidarymo problemas;
e paskaitoje aptartus aspektus;
e realias situacijas, su kuriomis susiduria Seimos, bandydamos nustatyti taisykles ir ribas.

Darbas maZose grupése.
Uzduotis:

Sudarykite 5—10 situacijy, susijusiy su jusy ir vaiky santykiais, kurios sukelia arba galéty sukelti gincg namuose,
saraSg. Atskirkite deryby vertas situacijas nuo nederybiniy. Apibrézkite aiSkias pastaryjy ribas (as$ nepriimu, kai
mano vaikas vartoja narkotikus!) ir pagalvokite apie priimtinas taisykles dél deryby verty situacijy.

Keletas bendry deryby gairiy:

e ribos, apribojimai ir taisyklés, dél kuriy susitaria tévai ir vaikai, leidzia vaikams priimti sprendimus, jaustis
saugiai ir laisvai, iSmokti bendradarbiauti ir buti atsakingiems;

e taisykliy nuasmeninimas (asmens atskyrimas nuo problemos) — taisyklés yra praeities problemy sprendimai,
sprendimai, kuriuos galima aptarti ir prireikus pakeisti naujomis taisyklémis. Taisyklés yra visy, kurie jas
kuria, atsakomybeg, ne tik tévy.

e taisyklés turi gerbti visy numatytus poreikius — kalbama ne apie kompromisa dél skirtingy (tévy ir paauglio)
reikalavimy, o apie sprendimy, kuriuose buty atsizvelgta j visy Saliy poreikius, paieska;

e tévai turi turéti atsarging pozicija, jei vaikas atsisako derétis arba derybos nepavyksta;

e Dbiikite atkakliis — tvirtai ginkite savo pozicija, kartu gerbiant kity teises ir ribas, nepazeidziant orumo;

e jusy, kaip tévy, teisé ir pareiga yra pasakyti NE.

Taisykliy lauzymas. Kg gali padaryti tévai? Loginiy arba socialiniy pasekmiy sgvoka kaip alternatyvus metodas,
padedantis spresti paaugliy netinkamo elgesio problemg. Svarbu:

e kad paauglio netinkamam elgesiui taitkomos pasekmes biity i$ tikryjy logiskos;

e kad paauglys galéty tam tikra prasme kontroliuoti pasekmes (d¢l to susitarta ir jei vaikai pakeis savo elges;,
pasekmés taip pat pasikeis);

e tévai turi biiti tvirti ir nuoseklis, taikydami pasekmes savo vaikui;

o kai tévai bando perduoti vaikams vertybes ir jsitikinimus, svarbu, kad ,,jie elgtysi taip, kaip moko*;

e tévai gali bandyti jtikinti paaugl; bendradarbiauti ir pakeisti savo elgesj, paaiSkindami, kaip jie jauciasi deél
tokio elgesio ir kokias pasekmes jis jiems turi;

e taip pat tévai gali naudoti bendradarbiavima kaip drausminimo metoda, nebendradarbiaudami, jei paaugliai
pazeidZzia susitarimus;

e tévai turi nepamirsti, kad visy drausminimo metody tikslas yra uzauginti atsakingus paauglius.

Situacijos inscenizacija

Pasirinkite ir suvaidinkite vieng i$ aptarty gincy situacijy tarp tévy ir paaugliy, kuri biity susijusi su psichoaktyviyjy
medziagy vartojimu.

Aptarimas po vaidinimo:
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e kodé¢l, tévai ir paaugliai taip elgiasi?

e kaip jie jauciasi $ioje situacijoje?

e kg galima patarti Siai Seimai daryti?
Susitikimo apibendrinimas

pagrindiniai elementai, padedantys vaikams augti saugioje aplinkoje ir priimti sveikus sprendimus

Pernelyg atlaidus aukléjimo stilius veda prie to, kad paaugliai nejaucia riby ir tai sukelia didesn¢ eksperimentavimo
rizikg. Autoritarinis aukléjimo stilius reisSkia daug taisykliy, mazai dialogo, kas skatina slépimg. Autoritetingas
aukléjimo stilius: taisyklés + paaiSkinimas + derybos = apsauga ir pasitikéjimas.

O taisykles veikia, kai jos yra: aiSkios; nuoseklios; paaiSkinamos be moralizavimo; suteikia erdve¢ deryboms.

Prevencija Seimoje yra nuolatinis procesas, o ne vienas pokalbis. Svarbiausia — rysys, pasitikéjimas, nuoseklumas
ir dialogas.

Keli patarimai pabaigai
Patarimai pokalbiui apie narkotikus:

e pasirinkite ramy momenta, kai vaikas yra nusiteikes kalbétis;
e Kklausykités nepertraukdami ir neteisdami;

e uzduokite atvirus klausimus, skatindami mastyti;

e paaiskinkite taisykles aiskiai ir be moralizavimo tono;

e aptarkite pasekmes, jei taisykliy nesilaikoma;

o leiskite vaikui i§sakyti savo pozicija ir, jei reikia, derékites.

Seimos ry$j stiprinanc¢ios bendravimo strategijos:

o skirkite laiko pokalbiams apie kasdienius dalykus, ne tik problemas;
e domgkités vaiko socialiniu gyvenimu ir draugais;

e rodykite emocinj palaikymg ir pagarbg jo/jos pasirinkimams;

¢ iSlaikykite nuosekluma laikantis sutarty taisykliy.

Tévams skirtos informacijos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos temomis pasiekiamumas

Internetinis portalas: www.kaveikiavaikai.lt — tai unikalus ir patogus internetinis portalas, sukurtas specialiai

tévams, siekiant padéti jiems geriau suprasti savo vaikus, stiprinti tarpusavio rysj bei suteikti reikalingy Ziniy apie
psichoaktyviasias medziagas bei jy vartojima. Siame portale tévai gali rasti daug aktualiy fakty, naudingy patarimy,
uzduociy, testy bei video medziagos, jgyti naudingy Ziniy kaip efektyviau bendrauti su vaikais.

Interneto svetainé: www.nerukysiu.lt, skirta motyvuoti visuomen¢ neriikyti, o rikanc¢iuosius atsisakyti §io Zalingo
jprocio. Joje skelbiama aktuali ir patikima informacija, susijusi su rikymu bei metimu riikyti, taip pat sudarytos
galimybés atlikti nesudétingg testa, padedant] suzinoti savo priklausomybés nuo rukymo tipg ir laipsnj.

Interneto svetainé: www.askritiSkas.It kurios turiniu siekiama tinkamai informuoti jaung zmogy, suteikiant ziniy
apie psichoaktyvigsias medziagas, jy vartojimo poveikj ir rizikas. Taip pat skatinti jaunima biiti atvirais, bendrauti,
veikti, pasitikéti savimi, nebijoti i§$iikiy ir atsakomybeés, o svarbiausia — sveikai ir Jdomiai gyventi. Nors §i interneto
svetainé yra skirta jaunimui, bet ir paaugliy tévai bei mokytojai gali rasti daug naudingos informacijos.
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