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Alkoholio, tabako ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa (toliau

— Prevencijos programa) — viena i$ keleto bendrojo lavinimo mokykloje integruojamyjy programuy.
Programos tikslas — ugdyti asmenj, motyvuotg sveikai gyventi, nevartoti alkoholio, tabako ir kity
psichika veikian¢iy medziagy.

Prevencijos programa — tai gairés prevencinio darbo mokykloje koordinatoriams, mokytojams

ir kitiems specialistams, jgyvendinantiems Prevencijos programg mokykloje. Pries§ prasidedant
mokslo metams, mokykloje biitina nutarti, kaip bus jgyvendinama Prevencijos programa ir kokiais
kriterijais bus vertinamas jos jgyvendinimo veiksmingumas. Siekiant i§vengti formalaus Prevencijos
programos jgyvendinimo biitina ja sieti su mokyklos kontekstu, kurj geriausiai pazjsta mokyklos bendruomené.
Rekomendacijy rengéjai tikisi, kad $is leidinys padés bendrojo lavinimo mokykloms numatyti
veiksmingas Prevencijos programos vykdymo strategijas, ieSkoti konkre¢iy blidy ir susitarimy,

kaip ja jgyvendinti, siekti bendros visos mokyklos vykdomos prevencinés veiklos dermés bei nustatyti
kiekvieno mokytojo, klasés auklétojo ar kito prevencing veiklg vykdancio darbuotojo funkcijas ir
atsakomybeg.

Rekomendacijos pateikiamos atskiriems amziaus tarpsniams, nes skirtingas mokiniy doméjimasis
alkoholiu, tabaku ar kitomis psichikg veikian¢iomis medziagomis nulemia skirtingg prevencinés
veiklos aktualumg ir jgyvendinimo formas.

Rekomendacijose pateikiamas idéjas, metodus, $altinius, prevencinio darbo formas, pateikta

metoding medziagg patariama taikyti kiirybiskai, atsizvelgti | konkrecios mokyklos specifikg ir

klasés ypatumus.

...................................................................................................................................................................................................... BENDROJI DALIS



BENDROJI DALIS
I. INFORMACIJA PREVENCIJOS PROGRAMOS
KOORDINATORIAMS IR VYKDYTOJAMS

Prevencija (lot. praeventio) — iSankstinis kelio uzkirtimas, uzbégimas uz akiy, tai pazymima
Tarptautiniy zodziy zodyne (Vyriausioji enciklopedijy redakcija, 1985).
Prevencine veikla sickiama ugdyti sveikg gyvensena, formuoti prosocialy elgesj ir mokymasi,
ugdyti socialinius ir gyvenimo jgiidzius siekiant mazinti rizikos veiksniy jtakg asmenims. Europos
narkotiky ir narkomanijos stebésenos centras bei tarptautinés organizacijos, remdamosi R. Gordono
(1987) pasitlyta narkomanijos prevencijos klasifikacija, rekomenduoja pirming psichika veikianCiy
medZziagy vartojimo prevencija skirstyti j bendraja (angl. Universal), atrankine (angl. Selective) ir
tiksling (angl. Indicated).

1. BENDROJI PREVENCIJA, SKIRTA VISAI MOKYKLOS
BENDRUOMENEI

Bendroji (pirminé) prevencija — tai kelio uzkirtimas jvairiomis priemonémis, kurios ugdo vaiky
ir jaunimo atsparumg neigiamiems gyvenimo reiSkiniams dar prie§ susiduriant su jais.
Bendroji prevencija paprastai taikoma jauno amziaus zmoniy grupéms ir orientuojama j
visus gyventojus siekiant uzkirsti kelig psichikg veikianéiy medziagy vartojimui. Bendrosios prevencijos
programos dazniausiai skirtos bendram gyventojy sveikatingumui ugdyti ir psichika veikianciy
medziagy vartojimo prevencijai vykdyti. Bendrosios prevencijos priemonés susijusios su ziniy apie
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo zalg teikimu, neigiamo poziiirio j $§iy medziagy vartojima formavimu
ir gyvenimo jgidziy ugdymu.

Mokyklos aplinka labai svarbi pirminei prevencijai vykdyti, todél mokyklose ple¢iama psichikg
veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos politika, sukurta mokykloms skirta speciali Prevencijos
programa ir jos diegimui rengiami mokytojai.

Siuolaikinése prevencijos programose taikoma formulé: Zinios + gyvenimo jgiidziai + nuostatos,
vertybés. Svarbu ne tik teikti informacijg apie psichikg veikian¢ias medziagas, jy poveikj, vartojimo
pasekmes, bet ir keisti Zmoniy nuostatas, ugdyti psichologinj atsparuma, puoseléti psichologing
branda tikintis, kad ateityje tai uzkirs kelig jvairiems asmenybés sutrikimams, socialinéms
disfunkcijoms, taip pat svaiginimuisi alkoholiu ar kitomis psichika veikian¢iomis medziagomis. Jauny
zmoniy nuostatoms bei vertybéms, jtakojancioms psichika veikian¢iy medziagy vartojima, didziule
itaka daro visuomene¢je, Seimoje, artimiausioje aplinkoje vyraujancios nuostatos bei vertybés. O apie
jas liudija tiek Salies jstatymy bazé, reglamentuojanti psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, gamyba,
isigijima, platinima, tiek suaugusiyjy, o ypac Seimos nariy, elgesys ir poziiiris j alkoholio bei kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojima, ziniasklaidos propaguojama nuomoneg, koks elgesys yra
tinkamas bei priimtinas.

Europos Sajungos Saliy patirtis liudija, kad metodika, paremta vien Svietimu sveikatos srityje,
veikia tik vaiko paZintinius procesus, taciau nekeicia elgsenos ir socialinés sgveikos ugdymo
komponenty.

1.1. Pagrindiniai prevencijos principai
Remiantis kity Saliy prevencijos programy patirtimi ir jy efektyvumo vertinimu, i$skiriami Sie
bendrosios (piminés) prevencings veiklos principai:

Veikla organizuojama atsizvelgiant j padétj Salyje, mieste, rajone, mokykloje.
I8siaiskinama, kokios psichika veikian¢ios medziagos yra vaiky vartojamos, kiek jos paplitusios,
kokios taikomos prevencijos programos ir priemonés, koks jy efektyvumas,
vaiky pozitris | jas.

Apimamos jvairios svaiginimosi formos — rikymas, alkoholis bei kity psichika veikianCiy
medziagy vartojimas.
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Atsizvelgiama ] psichologinius veiksnius, turinCius jtakos psichika veikianc¢iy medziagy
vartojimui.

Mazinama psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo rizika ir stiprinami nuo jo saugantys
veiksniai.

Neapsiribojama vien informacija apie jvairias psichikg veikian¢ias medziagas.
Formuojamas asmens gebéjimas atsispirti socialiniam spaudimui vartoti Sias medziagas,
mokoma pazinti ir jveikti savo psichologines problemas, kurios gali skatinti rukyti,
vartoti alkoholj ar kitas psichikg veikiancias medziagas.

Formuojamos nuostatos ir vertybés, kurios stiprina vaiky ryztg sveikai gyventi.

Taikomi jvairtis prevencijos metodai, diskusijos, jvairiis zaidimai, psichologinés technikos,
vaizdajuostés ir pan.

Prevencijos priemonés organizuojamos atsizvelgiant j amziaus, kultiiros ypatumus.
Prevencijos priemonés ir programos yra ilgalaikés. Vienkartiniai uzsiémimai ar paskaitos
neveiksmingos.

Tévy Svietimas sudaro galimybes ir Seimoje diskutuoti apie psichikg veikian¢ias medziagas.
Vykdomas jvairiy institucijy bendradarbiavimas, kad baty laikomasi bendros kovos su
psichika veikian¢iy medziagy vartojimu politikos principy.

2. BENDROSIOS PREVENCIJOS METODAI, FORMOS, BUDAI
2.1. Metodai, kuriais jgyvendinama Prevencijos programa
Psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijai taikomus metodus lemia ugdymo tikslai,
uzdaviniai, turinys, asmenybiniai lukes¢iai bei sociokultiiriné aplinka. Mokytojas, atsizvelgdamas j
mokiniy poreikius ir galimybes, parenka tinkamiausius mokymo ir mokymosi metodus, pats susidaro
ju derinius ir autentiSkai kuria darbo stiliy.

Tinkamai ugdymo procese naudojami metodai kelia mokiniy motyvacijg, skatina jy norg
tyrinéti savo bei kity vertybines nuostatas, o tai jtakoja jy elgesio formavimgsi. Ugdymo metodai turi
ne tik suteikti reikiamos informacijos, bet tuo paciu turéty ir ugdyti gyvenimo jgtdzius bei formuoti
vertybines nuostatas. Tai i§ mokytojo pareikalauja visiSkai kitokiy jgiidziy, lankstumo, gebéjimo vesti
diskusijas ir valdyti klase.

Mokymo ir mokymosi metodai turi:
sudaryti salygas ir galimybes mokiniy veiklai;
aptarti mokiniy bei kity zmoniy (ypac jZymybiy) visuomenines nuostatas, susietas su
psichikg veikian¢iomis medziagomis;
uztikrinti suprantama, besaliska ir teisingg informacija apie psichika veikiancias medziagas;
suteikti mokiniams tinkama patarimg ir parama;
formuoti mokiniy savigarba ir pasitikéjima savimi bei saviauklos poreikj;
formuoti gyvenimo jgtidzius, reikalingus daryti teisingus sprendimus priklausomai nuo
jvairiy situacijy ir aplinkos;
vertinti dalyvaujanéiy mokiniy jausmus, pozitirj ir patirtj;
sudaryti salygas ir galimybes individualioms ir nedideliy grupeliy diskusijoms, taip pat
darbui didesnése grupése;
uztikrinti Ziniy teikimo, jgiidZiy ir nuostaty formavimo testinumga bei pereinamumg mokiniams
vystantis ir keiCiantis jy poreikiams;
skatinti pozityvy mastyma, supratimg, kad suaugusieji irgi ne visada teists;
taikyti aktyvius ir netradicinius mokymo/si metodus;
prevencija pagristi tarpdalykinio integralumo principu;
ugdyti ne tik reprodukuojantj, bet ir interpretuojantj zmogy, gebantj Zinias mobilizuoti j
kiirybinj procesa ir taikyti jas praktikoje.



2.2. Aktyvaus mokymosi metodai

Aktyvaus mokymosi bei netradiciniai mokymo ir mokymosi metodai dazniausiai orientuojami

i mokiniy kritinj mastyma, problemy sprendima, savarankiska Ziniy susiradima. Sie metodai
mokyma kei¢ia j mokymasi. Mokymosi metodus svarbu derinti su mokiniy pasirengimo lygiu: kuo jis
aukstesnis, tuo mokymo/si metodai bus maziau struktirizuoti, 0 mokytojas vis labiau taps stebétoju
ar bendradarbiu.

Aktyviis mokymosi metodai — tai mokymasis per veikla. Mokydamiesi per veikla mokiniai
lengviau suvoks riikymo, alkoholio ar kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo vidinius socialinio
spaudimo veiksnius, tokius kaip priklausymas kokiai nors grupei, bei iSorinj spaudima, daroma
ziniasklaidos, reklamos. Renkantis darbo formas bei mokomaja medziagg bitina pasitelkti pacius
ugdytinius. Tikro, svarbaus jvykio analizé leidzia jvertinti fakting informacija, mastyti naudojantis asmenine
patirtimi.

Paskaitiné veikla Programai jgyvendinti nerekomenduojama. Sitlome taikyti jvairius aktyvaus
mokymosi bei netradicinius ugdymo metodus, kurie geriausiai atitinka mokiniy pasirengima.
Itraukianti paskaita arba diskusija, kai svarbu perteikti kokig nors informacija, jvairius pozitrius,
kuriy pagrjstuma mokiniai apsvarsto, kritiskai jvertina, pateikia savo nuomong.

Klasés diskusija suteikia naujy minéiy, plecia pozitrj, skatina kiirybisSkumg. Reikia leisti
mokiniams iSsikalbéti.

Grupiné diskusija sudaro salygas kiekvienam mokiniui aktyviai dalyvauti darbe. Buvimas
grupéje skatina veikti, bendradarbiauti, mokytis vieniems i§ kity ir net tarpusavyje konkuruoti.
Debatai, kai iskyla du vienas kitam priestaraujantys problemos sprendimo budai. Metodas
naudingas tuomet, kai reikia visapusiskai iSanalizuoti problemg ir argumentuotai pagrjsti sprendima.
Argumentuotus sprendimus priimti skatina Sie aktyviis metodai:

argumenty ,,uz " ir ,,pries “ analizg;

palyginimas ir priespastatymas,

konkreciy atvejy istorijos, Kurias galima bity apibadinti ,,éia ir dabar®, patraukia mokiniy

démesj ir paskatina — ,,atveria duris® vaisingai diskusijai ar sudaro salygas kitai sgveikinio
ugdymo formai;

isgyvenimo panaudojimas sprendziant problemas leidzia pasidalyti patirtimi, pasimokyti

i§ kity patirties;

situacijy modeliavimas sudaro galimybes aptarti jvairias situacijas ir parinkti kiekvienai

situacijai geriausig sprendimo btida;

vaidmeny atlikimas yra reik§mingas metodas, kai ugdomi gyvenimo jgtidziai, nes mokiniai

gali save iSbandyti, panaudodami naujus jgiidzius skirtingose situacijose; vaidmeny

atlikimas naudingas atjautai formuoti, ugdyti geb&jima jsijausti j kity Zmoniy problemas,
pozitrius, nes mokiniai konkre¢iomis salygomis gali pritaikyti tai, ka iSmoko, ir panaudoti

savo ankstesne patirtj;

klausimai mokiniams;

atsakymai j mokiniy klausimus,

interviu naudingas tuo, kad mokinys pasinaudoja kity Zmoniy Ziniomis, suZino jy nuostatas;
nebaigti sakiniai padeda vertinti klasés ar grupés mokiniy Zinias, gebéjimus ir nuostatas
atsizvelgiant j jy turinj;

minciy lietus arba proto Sturmas skatina mokinius pateikti kuo daugiau idéjy vienu ar kitu
klausimu, sitilyti kuo daugiau galimy problemy sprendimy;

savarankiskas mokymasis — tai geriausias bei efektyviausias biidas ko nors iSmokti,

ka nors istirti ir mokyti ko nors kitus; tas galimybes suteikia jvairiis aktyviis mokymo/si

metodai;

vertinimo skalés atskleidzia klasés, grupés ar individo gyvenimo vertybes;

individualiis ar grupiniai tyrimy projektai ypac tinkami apibendrinant jgytas zinias, gebé&jimus

ir nuostatas;

anketos, testai moko rinkti informacija, bendrauti, suteikia galimybe per vaika bendradarbiauti



su Seima;

papildomos video medziagos aptarimas;

atraminiy signaly metodas leidzia pieSiniais, aprasais, schemomis, grafikais, diagramo-

mis paskelbti déstomos temos medziaga, kuri lieka pakartojimui, jtvirtinimui;

Zaidimai moko laikytis taisykliy, susitarimy, plétoti kiirybines galias; tinkamai parinktas

zaidimo turinys padeda jtvirtinti ir Zinias;

vizitai j atitinkamas jstaigas supazindina mokinius su tam tikros jstaigos veikla, jos pagalbos
galimybémis. Rekomenduojama aplankyti vaisting, buitiniy prekiy parduotuve,

sveikatingumo, sporto centrus, Klubus ir kt.

Mokytojas turi buti atviras ir teisingas. Jeigu kokio nors atsakymo j mokiniy pateikta klausimag
tiksliai nezino, reikia tai pripazinti. Visos idéjos yra geros, butina vertinti kiekvieng nuomone.
Taciau mokytojas turi sekti mokiniy diskusijy eiga, kad laiku pastebéty, jeigu déstomos klaidingos
mintys, kad galéty suprasti, kodél jos tokios, o ne kitokios, bei pagrjstais argumentais galéty klaidas
paversti pamokanciu patyrimu. Bitina siekti, kad mokiniai pradéty mastyti kritiSkai, kad jgyty kritinio
mastymo patirties, kad tapty savarankiskesni, o jy sprendimai labiau motyvuoti.

Projektas — tai veikla, turinti aiSkius tikslus ir uzdavinius, aiskiai apibrézta pradzig ir pabaiga,

tai tokia darbo forma, kurig lemia iSkilusios problemos ir prigimtis.

Projektinio darbo privalumai:

sudaro mokiniams galimybes iSbandyti ir pritaikyti savo gebéjimus bei Zinias realiame

kontekste;

labiau uz kitus metodus jtraukia mokinius ir suteikia jiems daugiau atsakomybés uz savo

darba;

ugdo aukstus intelektinius gebéjimus — mastyti kiirybiskai ir kritiSkai, spresti problemas,

atlikti sintezg, analize ir kt.;

plétoja bendruosius gebéjimus — savarankiskai mokytis, komunikuoti, taikyti matematika

bei informacines technologijas;

ugdo gyvenimui biitinus gebéjimus — praktikuoti savo veiklos vadyba, darbag grupéje,
informacijos paieskas ir kt.

Ugdymo turinyje galima naudoti tiek trumplaikius, tiek ilgalaikius projektus.

Trumpalaikiams projektams budinga tai, kad dirbama visa pamoka ar visa diena, kad dalyvauja
visi mokiniali, jie siekia bendro tikslo ir rezultato, dirba grupémis; dirbama pagal mokytojo
scenarijy, metodika sitilo mokytojas, dirbama tiesiogiai vadovaujant mokytojui, o darbo rezultatas
— vientisas kiirinys.

Ilgalaikiams projektams biidinga tai, kad dirbama iStisg savaitg ar ménesj, uzduotys atliekamos

ne pamoky metu, dirba nedidelé komanda arba grupé, projekte dalyvauti neprivaloma, darbo
scenarijy sudaro patys mokiniai, dirbama pagal paciy dalyviy sudaryta plana, jj vykdo patys mokiniai
tik konsultuodamiesi su mokytojais. Rezultatas — individualus projektas.

Labai svarbis yra §ie projekto etapai:

pasirengimas — temos pasirinkimas, problemos nustatymas, temos ir problemos jvertinimas;
planavimas — pasidalinimas veikla, atlikimo laiko, tarpiniy atsiskaitymy, pristatymo parengimo

ir paties pristatymo, vertinimo kriterijy nustatymas;

igyvendinimas — informacijos rinkimas, atsiskaitymai, apibendrinimas, proble-mos

sprendimo suradimas, pristatymo parengimas;

pristatymas — pasiruo$imas pristatyti ir pristatymas;

vertinimas — informacijos rinkimas tarpiniam ir galutiniam vertinimui ir viso to apibendrinimas,
jvertinimas/jsivertinimas remiantis Kriterijais, refleksija.

3. ATRANKINE PREVENCIJA

Atranking prevencija taikoma pazeidziamiems asmenims ar jy grupéms, bendruomenéms

(ypac jauniems zmonéms), kurie dar neturi psichika veikianciy medziagy vartojimo patirties, bet

del aplinkos arba asmeny, priskiriamy rizikos grupei, poveikio padid¢ja rizika, kad jie gali pradéti
svaigintis psichikg veikianCiomis medziagomis. Atrankinés prevencijos priemoniy tikslas — sumazinti



rizikos veiksniy jtaka ir sustiprinti sveikos gyvensenos jgiidzius.

Mokyklose ji svarbi, kai démesys skiriamas intervencijai kriziy atvejais ir nustatant mokinius,

turinCius problemy dél alkoholio bei kity psichika veikian¢iy medZziagy vartojimo ir rikymo. Mokyklos
lygmeniu siekiama surasti tokius sprendimus, kurie padéty rizikos grupei priklausancius mokinius i$laikyti
mokykloje, kad jie jos nemesty arba kad nebuty i§ jos iSmesti ir kad tai nepabloginty jy padéties.

4. TIKSLINE PREVENCIJA

Tiksliné prevencija taikoma tokiems asmenims, kuriems jau biidingas probleminis elgesys dél
psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo, bet dar néra priklausomybés pozymiy, reikalaujanciy specialaus
gydymo. Tikslinei prevencijai keliami uzdaviniai — anksti nustatyti vartojancius psichikg veikian¢ias medziagas
asmenis ir motyvuoti jy nevartoti, teikti jiems reikiama pagalba, vykdyti ankstyvaja intervencijg.
Ji skirta asmenims, turintiems rizikos veiksniy. Tai galima nustatyti tikrinant vaiky sveikatg
ir po to taikyti jiems individualias intervencijos priemones. Jei ankstyvojoje stadijoje nekreipiama
démesio j psichopatologines ar kitas elgesio problemas, vaikai gali pradéti rukyti, vartoti alkoholj bei
kitas psichikg veikian¢ias medziagas ir jomis piknaudziauti.

5. PREVENCIJOS PROGRAMOS IGYVENDINIMAS
Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa yra
vykdoma nuo ikimokyklinio amziaus iki pat bendrojo lavinimo mokyklos baigimo.
Prevencijos programos jgyvendinimo sékmé priklauso nuo pedagogy komandinio darbo
patirties vykdyti prevencing veikla, jy gebéjimy organizuoti ugdymo procesa, racionaliai paskirstyti
laikg ir zmogiSkuosius isteklius.
Pasibaigus mokslo metams mokyklos direktorius turi surengti Mokytojy tarybos posédj, kuriame
bitina apsispresti dél Prevencijos programos jgyvendinimo mokykloje krypéiy bei nutarti, kaip
Prevencijos programa bus jgyvendinama.
Priimant sprendimus dél jgyvendinimo krypties biitina atsizvelgti j mokytojy, klasés auklétojy
ir turimy specialisty kompetencijos $ioje srityje ir j tai, kokios bendrajai prevencijai skirtos programos
jau mokykloje vykdomos ar numatytos vykdyti.
Pasirinkus Prevencijos programos jgyvendinimo biidg biitina numatyti, kaip bus uZtikrinama
jos vykdymo kokybé, kaip bus matuojama ar vertinama programos s€ékmé. Pvz., jei pasirenkama
integracijos ] mokomuosius dalykus kryptis, reikia nustatyti aiSkius reikalavimus pradiniy klasiy ir
dalyky mokytojams, kaip Prevencijos programos turinys bus pateiktas teminiame plane, kaip bus
uzraSomas dienyne. Turi biiti susitarta ir nuspresta, kaip bus vertinami pasiekimai.
Pasirinkus tokia kryptj, kai programa vykdoma labiau perteikiant zinias ir ugdant jgtidzius
per klasés valandéles ar popamoking veikla, svarbu, kad jos tematika biity jtraukta j klasés auklétojo
plana, | popamokinés veiklos, birelio ar kito pobtidzio veiklos programa, taip pat reikia numatyti,
kokiu buidu bus vertinami pasiekimai.
Kiekviena mokykla turi teise pasirinkti labiausiai jai tinkanc¢ia Prevencijos programos jgyvendinimo
kryptj. Cia pateikti pavyzdziai neapriboja mokyklos pasirinkimo galimybiy. Jvertinusi savo
stiprigsias ir tobulintinas sritis, mokykla gali nuspresti taikyti ir kitokias, nei Cia pasiiilyta, strategijas.
Prevencijos programos s¢kme lems mokytojy kvalifikacija, mokymo priemonés ir geb¢jimas
tiksliai jvertinti jgyvendinimo kokybe.

6. PREVENCIJOS PROGRAMOS IGYVENDINIMO MODELIAI

Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programos
struktura skiriasi nuo mokytojams jprastos, kuri pateikiama Bendrosiose programose ir I$silavinimo
standartuose, be to, ji néra tokia detali kaip Bendrosios programos, o svarbiausia — Prevencijos programa

akcentuoja ne perteikiamas temas, o numatomus mokiniy pasiekimus.
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Prevencijos programa sékmingai papildo Bendrasias programas ir I$silavinimo standartus.
Prevencijos programoje 1-4, 5-8, 9-10 ir 11-12 klaséms keliamus uzdavinius galima pasiekti, jeigu
prevencinis darbas mokykloje bus nuoseklus ir testinis, o ne epizodinis ir atsitiktinis.

Prevencijos programa — tai prevencinio darbo kryptys mokykloje. Kaip svarbiausios Prevencijos



programoje pateiktos trys temos — tabakas, alkoholis ir kitos psichika veikian¢ios medziagos.

Sioje programoje iskelti uzdaviniai mokytojus skatina ne teikti Zinias apie alkoholj, tabaka ir

kitas psichikg veikianCias medziagas, bet ugdyti gyvenimo jgiidzius bei geb&jimus.

Planuojant Prevencijos programos jgyvendinimg labai svarbu atsizvelgti j kiekvienos klasés

bei visos mokyklos konteksta. Net toje pacioje mokykloje programa gali biiti jgyvendinama keliais
skirtingais budais.

Prevencijos programai jgyvendinti bendrojo lavinimo mokykloje siiilomi Sie buidai:

integravimas j dalyky turinj, t.y. ugdymas gebéjimy bei jgiidziy, numatyty Bendryjy programy

dalyky programose ir ISsilavinimo standartuose bei Prevencijos programoje, per

jvairiy dalyky pamokas;

specialaus kurso, kaip pasirenkamo dalyko, jvedimas kuriai nors klasei ar klaséms;

integravimas j papildomajj ugdymg ir neformaliojo vaiky Svietimo programas;

integravimas ] klasés valandéles;

integravimas ] kitas programas, pvz., ,,Gyvenimo jgudziy ugdymas®, ,,Socialiniy jgudziy

ugdymas‘ ir kt.;

mokyklos pasirinktas kitoks Prevencijos programos jgyvendinimo budas.

6.1. Integravimas i dalyky programas

1. Jeigu mokykloje susitariama, kad Prevencijos programa bus jgyvendinama jos temas

integruojant j dalyky turinj, tai mokytojai, rengdami mety teminius dalyko planus, turi susitarti, kokias
temas vienoje ar kitoje klaséje jie numato integruoti j konkreciy dalyky programas.

2. Labai svarbu, kad klaséje déstantys mokytojai sprendimus dél jvairiy temy integravimo

priimty kartu, o ne kiekvienas atskirai, tuomet bus iSvengta dirbtinio integravimo bei pasikartojimy.
Numatytos integruoti temos turéty glaudZiai sietis su dalyko turiniu. Vienos klasés ugdymo turinyje
biitina integruoti ne maziau kaip 5 ar 6 temas, numatytas Prevencijos programoje.

3. Jei mokslo mety pradzioje priimamas sprendimas Prevencijos programa integruoti j atskirus
dalykus, rengdami déstomy dalyky teminius planus, numatytas temas mokytojai turéty jtraukti

j dalyko turinio mety teminj plang Mokytojy tarybos sprendimu ar mokytojy metodinés tarybos nutarimu.
Integruojamos temos i§ Prevencinés programos gali biiti mokytojy rengiamuose teminiuose

planuose nurodomos kaip Prevencinés programos temos.

4. Siekiant iSvengti, kad Prevencijos programos temos nebiity susiaurinamos ir nagrinéjamos

tik vieno dalyko aspektu, geriau jas integruoti j keleto dalyky turinj.

5. Integruojant Prevencijos programg i keleta mokomyjy dalyky, ne tik sudaromos galimybés

ugdyti gebgjimus, bet ir jgyvendinti juos jvairesniuose kontekstuose. TradiciSkai temos apie

alkoholio, tabako ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencija integruojamos i gamtos
moksly dalykus: biologija, chemija, re¢iau — | fizika, taCiau jas galima integruoti ir | kitus dalykus

— meno, dailés, muzikos, kiino kultiiros, etikos ir kt. Integruojant Prevencijos programos temas j jvairius
dalykus, sudaromos galimybés jas aktualizuoti skirtinguose dalykiniuose kontekstuose.

6. Rengdami trumpesnio laikotarpio planus mokytojai tiksliai numato, kokiu metu ir kokias
Prevencijos programoje numatytas temas integruos j déstomus dalykus. Klas¢je déstanciy mokytojy
susitarimas, kokias temas ir kokiu metu jtraukti j dalyky programas, padés iSvengti turinio pasikartojimy
arba kai kuriy temy nejtraukimo.

7. Mokslo mety eigoje vertéty aptarti Prevencinés programos integravima j atskirus dalykus:

kas pasiteisino ir pavyko, kas nepavyko ir kas taisytina, kg per kitg trumpesnio planavimo laikotarpi
reikéty daryti kitaip. Nepavykusio integravimo klausimus bitina spresti kuo operatyviau.

Integravimas turéty biti lankstus, nattiraliai sietis su dalyko ugdymo turiniu ir jo neapsunkinti.
Kadangi mokytojy parengti teminiai planai mokslo mety eigoje tikslinami, todél labai svarbu patikslinti
ir nepasiteisinusius integravimo atvejus. Manome, kad Sios Prevencijos programos integravimas
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i dalyky programas nepadidins mokiniy mokymosi kriivio. Integruojant Prevencijos programos temas
i dalyky programas, didziausig démesj reikia skirti ne ziniy perteikimui, bet gebé&jimy bei jgtidziy ugdymui.
11-12 klasése, kad nedidintume mokiniy mokymosi kriivio, sitilome Prevencijos programos
temas butinai integruoti tik j dalyky programas.
Galima pasirinkti ir kitg Prevencijos programos integravimo biida. Toje pacioje klaséje déstantys
mokytojai mokslo mety pradzioje susitaria, kokias temas ir kokiy dalyky turinyje integruos j
déstomy dalyky programas. Prevencijos programos temos, reikalaujancios ziniy, integruojamos j
toje pacioje klaséje déstomy dalyky turinj. Integruojamos temos turéty biiti artimos dalyky turiniui ir
jokiu budu nedidinti déstymo turinio apimties. Temy integravimas j ugdymo turinj turéty vykti nuosekliai,
atsizvelgiant ] amziaus tarpsnius.
O kity dalyky mokytojai, déstantys toje pacioje klaséje, savo dalyky turinyje daugiau démesio
skirs ne tiek Zinioms, numatytoms Prevencijos programoje, perteikti, kiek gebéjimams, numatytiems
Programoje, ugdyti. Juk kritinj mastymg ugdo jvairiy dalyky mokytojai, panaudodami tam tinkamus
mokymo ir mokymosi metodus. Taigi mokiniai per vienas pamokas, integruojant kai kurias temas i§
Prevencijos programos, gaus ziniy, o per kitas jgis kritinio mgstymo jgtidziy bei kity gebéjimy.
Prevencijos programoje daugiausia démesio skiriama mokiniy pasiekimams, pvz., gebé&jimui
atsispirti paaugliy spaudimui vartoti alkoholinius gérimus. Siam gebéjimui iSugdyti neuzteks
vienos ar keleto pamoky. Siam gebéjimui i$siugdyti neuzteks ir vien Ziniy, bet reikés ir vertybiniy
nuostaty, o jy formavimas — tai ne viena ar kelios pamokos ar atskiros temos pamokose. Tai nuoseklus
darbas jvairiy dalyky pamokose. Todél jgyvendinant Prevencijos programg ypac iskyla mokymosi
metody svarba.
Gebéjimui atsispirti paaugliy spaudimui vartoti alkoholj suformuoti padéty gerai parinkti metodai,
kurie naudojami ugdymo procese per jvairias pamokas, todél net jvedus specialy kursg negalima
buti tikriems, kad jis padés i$spresti visas kylancias problemas, jei nejtrauktume visy toje klaséje
déstanciy mokytojy. Pvz., mokiniai per gimtosios kalbos pamokas, aptardami reklamos poveikj, gali
nagrinéti pavyzdzius, susijusius su alkoholio ar riikymo reklama.
Prevencijos programoje numatytas siektinas tikslas — konstruktyviai spresti paauglystéje
kylangias problemas. Siam gebéjimui ugdyti svarbis tiek formaliojo, tick neformaliojo ugdymo uZzsiémimai,
kuriuose mokytojai mokinius ugdys tinkamai panaudodami mokymosi metodus, todél tai gali
biti ir uzsienio kalbos ar net muzikos pamoka.
Pasirinkus §j biida labai svarbu, kad, jgyvendindami Prevencijos programa, mokytojai bendradarbiauty,
o0 jos jgyvendinimas biity koordinuojamas.
6.2. Specialaus kurso, kaip pasirenkamo dalyko, jvedimas
Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa galima
igyvendinti ir skiriant valandas §iam kursui, kaip specialiam dalykui. Bendruosiuose ugdymo
planuose numatytos mokyklos nuozitira skirstomos pamokos. Jas mokykla gali skirti ir Prevencijos
programai, kuri aktuali klasei, mokyklai ar vaiky amziui, ir déstyti kaip pasirenkamajj dalyka. Toki
mokyklos sitilomg dalyka mokiniai renkasi laisvanoriskai. Kurso trukme turéty lemti klasés bei mokyklos
kontekstas. Ji gali biiti 17 arba 34 val. Mokytojai, kurie désto $j kursa, remdamiesi Prevencijos
programa, turéty parengti detalesnj teminj plang 17 arba 34 valandoms. Kiek leidzia mokyklos
galimybés, biitina uztikrinti Prevencinés programos jgyvendinimo testinuma. Pvz., jei Prevencijos
programos kursas buvo déstomas penktoje klaséje, reikéty jo tesinj sidilyti Sestoje ar septintoje klaséje.
Igyvendinant Prevencijos programa Siuo biidu, labai svarbu uztikrinti numatyty temy testinuma
ir nuosekly iSdéstyma atskirose klasése. Kokiai temai kiek bus skiriama pamoky, sprendzia kursa
déstantis mokytojas.
Déstant sitiloma naudoti formuojamajj vertinimg. Sio kurso mokiniy pazangos ir pasiekimy
vertinimas galéty biiti aptartas mokyklos mokytojy taryboje.
6.3. 5 — 6 val. Prevencijos programos kursas per klasés valandéles
Prevencijos programa galima jgyvendinti ir per klasés valandéles. Galima numatyti, kad 5
klasés valandélés kiekvienoje klaséje bus skiriamos Prevencijos programoje numatytoms temoms



aptarti. Pasirinktos temos turéty priklausyti nuo klasés konteksto.
Programg galima jgyvendinti kaip kity programy, pvz., ,,Gyvenimo jgiidziy ugdymas®, ,,Socialiniy
igidziy ugdymas®, sudétine dalj.
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6.4. Papildomojo ugdymo ir neformaliojo vaiky Svietimo programos
Programos jgyvendinimas gali biiti vykdomas per papildomajj ugdyma ir neformalyji vaiky
Svietimg, realizuojama mokykloje. Mokykloje veikiantis dramos burelis gali pastatyti pjese, pvz., apie
vaikus, vartojancius psichikg veikianCias medziagas ir bandancius atsikratyti §io zalingo jprocio.
6.5. Kitoks mokyklos pasirinktas biidas
Mokykla gali pasirinkti savita Prevencijos programos jgyvendinimo biida, kuris padéty
siekti ugdymo kokybés, tik svarbu, kad $ios programos jgyvendinimas biity sistemingas ir
orientuotas ] mokinius. Programg jgyvendinti galima ir per projekting veikla, organizuojant ilgalaikius
projektus. Projektinius darbus, jy temas mokiniai gali rinktis i§ Alkoholio, tabako ir kity
psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programos, temas pasirenka patys arba
pasitilo mokytojas.
Vienos klasés mokiniy pasirinkti projektiniai darbai gali apimti nuo keleto iki keliolikos Programoje
numatyty temy. Rengdami projekta mokiniai aktyviai mokysis, sukaups ne tik ziniy, bet jgys
ir numatyty gebéjimy. Atlike projektinius darbus, mokiniai turéty juos viesai pristatyti. Pristatymy
metu mokiniai susipazins ir su kity klasés mokiniy atliktais projektiniais darbais. Aptardami diskutuos
ir vertins. Projektiniai darbai turéty biti vertinami pagal i$ anksto nustatytus kriterijus. Kriterijai turéty
baiti zinomi ne tik mokytojui, bet biity aiskiis bei suprantami ir moKkiniui.
Trumpalaikiai projektai pagal Prevencijos programoje numatytas temas gali biti vykdomi
atskirose klasése per jvairiy dalyky arba per vieno dalyko pamokas.
Bendruosiuose ugdymo planuose numatoma 10 dieny skirti pazintinei veiklai. Per jas taip
pat gali biiti jgyvendinama Prevencijos programa. Prie$ pradedant $ig ugdomajg veiklg, mokytojams
bitina suplanuoti, kokias temas pasirinks i§ Prevencijos programos, kiek laiko joms skirs, kaip jgyvendins.
Nepamoking ugdomaja veiklg galima integruoti ir mokslo mety eigoje.

7. PREVENCINES PROGRAMOS APSKAITA
Mokytojas, integruodamas temas i§ Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy
vartojimo prevencijos programos, turéty tai pazymeéti klasés dienyne.
Jei Prevencijos programa vykdo pradiniy klasiy mokytojas, jis gali Zymeéti tai kaip integracine
tema ar projekta arba kaip atskirg tema savaités planams skirtose skiltyse. Jei mokykla taip yra
susitarusi, zyméjimai dienyne gali biiti daromi ir skiltyse ,,Klasés auklétojo, mokytojo organizuojami
renginiai ir kita veikla“. Pagrindinio ugdymo dienyno skiltyje Zyméjimg sitiloma jforminti taip: skiltyje
»Pamokos turinys* raSoma viena i§ Prevencijos ar dalyko Bendroje programoje nurodyty temy ar
jos potemé.
Kad nekilty nesusipratimy vedant Prevencijos programos igyvendinimo apskaita, sitiloma
susitarti ir naudoti Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programos
trumpinj (ATPP). Skiltyje ,,Pamokos turinys‘ nurodyti Prevencijos programos tema, o ,,Namy
darby* grafoje jos trumpinj ATPP.
Jei pradinio ugdymo programa vykdo ne pradiniy klasiy mokytojas, o per pagrindinj ir vidurinj
ugdyma — ne dalyky mokytojai, bet kiti specialistai, pvz., psichologas, socialinis pedagogas ar
visuomenés slaugytojas, jie taip pat daro jrasus bendrame dienyne tos klasés, kurioje jgyvendinama
Prevencijos programa.
Mokiniy pasiekimai paZymiais nevertinami, bet Prevencijos programos efektyvumas ir
prevencings veiklos veiksmingumas turi biiti vertinamas. Mokykla pati sprendzia, kaip vertins mokiniy
pazanga ir pasiekimus, nustato vertinimo btidus ir laikotarpius. Kriterijai turi atskleisti ugdytiniy
pasiekimus, atitinkancius Prevencijos programos iSkeltus uzdavinius, Zinias, jgtidzius ir

vertybines nuostatas.
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8. GALIMI PROGRAMOS EFEKTYVUMO VERTINIMO BUDAI

Vertinimas — tai procesas, kurio metu renkami duomenys apie mokiniy mokymasi, pasiekimus

ir kompetencijas. Jo tikslai gali biti labai jvairis:

nustatyti mokymo/si metody tinkamuma;

iSmatuoti mokymo/si proceso efektyvuma;

diagnozuoti besimokanciyjy pasiekimus ir pazanga;

fiksuoti mokymosi pasiekimus;

skatinti besimokan¢iyjy motyvacijg.

Taciau nejmanoma visy tiksly pasiekti i$ karto, todél nuo pasirinkto mokymao/si tikslo priklausys

ir vertinimo tipai, metodai bei uzduotys.

Viena i§ vertinimo paskirCiy — ugdomoji, kai siekiama suteikti detalios grjZztamosios informacijos

apie besimokanciojo mokymasi bei tobuléjimo galimybes.

Ugdomasis vertinimas neturi sukelti jtampos ar baimés, nes jo tikslai — leisti pa¢iam besimokanc¢iajam
suprasti savo silpngsias ir stiprigsias puses. Tai galimybé pajusti savo pasiekimus.

Ugdomasis vertinimas skirtas skatinti mokymasi visa gyvenima.

Diagnostinis vertinimas sudaro galimybes derinti besimokanciojo poreikius sitilant jam

individualias programas, atsizvelgti j ypatingus mokymosi poreikius ar negalias. Tai kasdienio stebé&jimo
ir kontrolés dalis.

Kriterinis vertinimas — tai toks, kai besimokanciojo veikla matuojama remiantis apibréztais
kriterijais. Kriterinis vertinimas daznai apibréziamas ir kaip laikymasis standarto, pagal kurj priimami
sprendimai.

Norminis vertinimas yra toks, kai besimokanéiyjy pasiekimai lyginami tarpusavyje. Tai

sudaro galimybes iSskirstyti besimokanciuosius pagal pasiekimy lygj. Labai svarbu jvertinti du dalykus
— imties grupe, ji turi biti pakankamai didelé bei tipiS8ka atstovaujamai populiacijai. Antra, svarbu
gerai parinkti klausimus; klausimai, j kuriuos atsako visi ar j kuriuos neatsako niekas, bus neinformatyviis;
juos reikia parinkti tinkamai, kad nustatant rezultatus biity gauta ,,varpo® formos kreivé.

Ideografinis vertinimas — tai toks besimokan¢iyjy pasiekimy vertinimas, kai orientuojamasi

1 ju ankstesnius pasiekimus, t. y. dabartiniai rezultatai lyginami su ankstesniais. Stebima, ar

daroma pazanga, skatinama besimokanciyjy savistaba, savo veiklos jsivertinimas.

Grjztamasis rySys — tai procesas, suteikiantis asmeniui ar grupei informacijos apie tai, kaip

asmens ar grupés elgesys veikia kitus. Sumaniai panaudotas jis skatina mokymo/si procesa, t. y.

bus naudingas ir mokanciajam ir besimokantiems. Grjztamojo ry$io metu iSsakymas ir iSklausymas
tampa mokymosi procesu abiem puséms — ir pareiSkéjui, ir iSklausanciajam. Konstruktyvus nuomoniy
jvertinimas ugdo savivoka, praplecia pasirinkimo galimybes, skatina tobuléjima. Konstruktyviu
nebiitinai vadinamas tik teigiamos nuomonés pareiSkimas. Sumaniai panaudota neigiama nuomoné

irgi gali tapti naudinga ir efektyvia mokymo priemone. Grjztamasis rysSys gali bti taikomas jvairiomis
formomis ir skirtingais biidais: sgmoningas, kai pritariama, linksint galva ir nesgmoningas — Spoksojimas
pro langa, mieguistumas; zodziu ir be Zodziy.

Taikant griztamajj rysj, i§ pradziy iSklausoma tai, kas patiko, buvo jdomu arba ka, jiisy nuomone,

jis/ji gerai padaré. Mat miisy jprociai ir laiko stoka kartais vercia akcentuoti tik neigiamus dalykus,

tad atkreipiame démes;j tik i klaidas, o ne j teigiamas puses. Kritikavimo jkarstyje uzmirstame

ka nors pareiksti ir apie pastebétus teigiamus dalykus. Jei i§ pradziy iSsiaiSkinami teigiami dalykai,
démesingiau bus iSklausomi ir neigiami, bus labiau siekiama ka nors nuveikti jiems pasalinti.
Griztamasis rySys yra naudingiausias, kai taikomas kuo grei¢iau po aptariamo veiksmo/

poelgio, nes tuomet geriausiai prisimenama, kas ir kaip jvyko bei kokie buvo miisy jausmai. Be to,
svarbu jsitikinti, kad iSklausantieji yra pasiruosg ir turi laiko griZztamajam rysiui. Kartais biina geriau
tai atidéti vélesniam laikui.

Grjztamasis rySys apie sakantjjj pasako ne maZziau, negu apie klausantjjj. Jo komentarai

atspindi sakanciojo etika, vertybes, i ka jis kreipia démesj stebédamas kitus Zzmones.

Mokymesi ir jo vertinime taip pat svarbu refleksija arba analiz¢, kai kritiskai stebima savo

paties veikla ir renkama informacija apie savo patirtj, t.y. apie savo elgseng, vertybes, veiklos ir/ar
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mokymosi tikslus, pozitrius, jausmus, idéjas ir veiksmus. Sukaupus informacijg, pradedama jos analizg,
t.y. atliekama refleksija. Patirtis — ir veiksmai, ir rezultatai — nagrinéjama stengiantis atsakyti j tokius
klausimus: Kodél jvykiai rutuliojosi buitent taip, o ne kitaip? Kokie jausmai paskatino mano veiksmus?
Ar veiksmai derinosi su mano tikslais? Ar veiksmai davé tuos rezultatus, kuriy buvo tikétasi?

Kg man tai reiskia? Kokia yra mano interpretacija ir mastymas? Ka manau apie tai, kas jvyko?
Galima biity iSskirti §iuvos mokymosi ir refleksijos ciklo etapus:

1. Pasizitréjimas j save i§ Salies ir saves pazinimo stiprinimas. Tai savy minéiy, veiksmy,

poziliriy, vertybiy bei jausmy atpazinimas, jy apmastymas ir analizavimas.

2. Situacijy, kuriose asmuo mokosi ar dirba, analizé. Ji susijusi su esminiy situacijos faktoriy
zinojimu, t.y. kas ir kodél sukelia tokias asmens reakcijas ir tam tikrus atsakus }

atitinkamas situacijas.

3. Klausimy kélimas ir i$8iikiai. Jie susij¢ su prasmés paieSka, su nauju poziiiriu j tam tikras

situacijas. Klausimy kélimas ir i§$tkiai gilina asmens savivoka. Sintezé padeda atrasti

naujg samprata ir savo veiklos prasmingumga. Naujai jprasminta, atnaujinta veikla skatina

asmens elgesio, min¢iy, jausmy, vertybiy, pozitriy plétra.

4. Galimybiy ir pasiekimy tyrinéjimas bei veiklos plany sudarymas. Asmens nauja savivoka

jtakos tai, kaip jis elgsis blisimose situacijose, reiks naujy pozitriy ir idéjy iSbandyma.

Vadinasi, refleksija apima ir identifikavima, kokiais buidais galima skirtingai veikti ir kokius

tai duos rezultatus, kaip visa tai jtakos situacijg ir patj asmenj.

Aptariant vertinimo vieta mokymo/si procese, galima pastebéti, kad jis gali turéti skirtingus

tikslus ir paskirtj. Gali biiti vertinami besimokan¢iojo pasiekimai, pedagogo veikla ir jtaka, pats mokymo/
si procesas, jstaigos veikla (pvz., kaip sudaromos galimybés jgyvendinti Prevencijos programa).
Visais atvejais vertinimo tikslai turi bati aiSkiai apibrézti — ko tikimasi vertinant, kas bus vertinama.
Vertinimas turi biiti integruota ir nuolat planuojama mokymo/si proceso dalis. Kai vertinimas siejasi
su humatomais rezultatais, tuomet mokymo proceso pradzZioje kartu su besimokanciaisiais aptariami
visi reikalavimai, kurie bus keliami mokymuisi, vertinimo procediiros, pobiidis, kriterijai.

9. TEVU ITRAUKIMAS IGYVENDINANT
PREVENCIJOS PROGRAMA

Igyvendinant Alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos
programa ugdymo institucijose, s€ékmé didzia dalimi priklauso ir nuo tévy.

Pirmas ir biitinas zingsnis $ia linkme — tévy informavimas apie jsitraukimo j Prevencijos

programa galimybes, apie Sios programos tikslus ir uzdavinius, jgyvendinimo principus.

Kartu su tévais ir bendruomenés nariais biitina suformuoti pirminés prevencijos politikg ir

strategija.

Visomis galimomis priemonémis reikia skatinti tévus glaudziai bendradarbiauti su mokyklos
bendruomene (mokytojais, socialiniais pedagogais, sveikatos priezitiros specialistais ir kitais
atsakingais asmenimis), drauge spresti jvairias su psichika veikian¢iy medziagy vartojimu susijusias
problemas.

Siekti, kad prevencinéje mokyklos veikloje pagal galimybes dalyvauty visa mokinio Seima

(abu tévai, broliai, seserys, seneliai). Tévams organizuoti seminarus, diskusijas apie psichika veikian¢iy
medziagy vartojimo prevencija, programos jgyvendinima. Organizuojant seminarus ar pasitarimus,
siilome pasinaudoti aktyviais mokymo metodais, pvz., surengti diskusija. Be ziniy, kurias

tévai jgaus §io uzsiémimo metu, jie susipazins ir su metodais, kurie taikomi Siuolaikinéje mokykloje.
Atliekant kai kurias praktines uzduotis, mokiniams sitiloma pasikalbéti su tévais (pvz., apklausiant
juos apie rukyma, reklamg ir kt.; keletas praktiniy uzduociy, kurias rasite Sioje knygoje,

tinkamos ir tévams).

Patartina inicijuoti ir organizuoti tévy ar bendruomenés savanoriy grupes, siekiancias suvienyti
tévus ir bendruomenés suaugusiuosius, darancius jtaka kasdieniam vaiky gyvenimui.



Reikeéty sitilyti tévams kurti ,, Tévai — tévams* ar ,,Tévai pries§ narkotikus* grupes.
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II. METODINE MEDZIAGA MOKYTOJAMS IR KITIEMS

PREVENCIJOS PROGRAMOS VYKDYTOJAMS

KAIP NAUDOTIS METODINE MEDZIAGA?

Bendrojoje $ios knygos dalyje mokytojai ir kiti specialistai, jgyvendinantys Alkoholio, tabako

ir kity psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa (Prevencijos programa 171 p.),
supazindinami su §ios programos jgyvendinimo pagrindinémis nuostatomis ir organizaciniais klausimais.
Kitose knygos dalyse jau konkre¢iai aptariami ugdymo koncentrai, pradedant nuo pradinio

ugdymo, ir pateikiama metodiné medziaga, kaip programa jgyvendinti. Ikimokyklinio ir prieSmokyklinio
ugdymo pedagogams metodiné medziaga parengta kaip atskiras leidinys.

Kiekvienoje leidinio dalyje Jis rasite praktines uzduotis, kurios dazniausiai parinktos i$ jvairiy,

galbiit jau jums zinomy leidiniy, taip pat yra ir naujy, kurias sitilome naudoti jvairiy pamoky metu ir
sprendziant programoje iSkeltus uzdavinius. Tai diskusijos, zaidimai pasiskirs¢ius vaidmenimis, tyrimai,
kurie palengvins Jiisy darba nagrinéjant jvairius su psichika veikian¢iy medziagy vartojimu susijusius
klausimus. Prie kai kuriy uzduociy Jus rasite ir papildoma medziaga mokytojui. Daug papildomos
medziagos rasite leidinio gale. Jei atliekant prakting uzduotj siiloma mokiniams padalinti padauginta
medziagg, tai §i medziaga bus knygoje pateikta taip, kad Jums biity lengviau pasidaryti kopijas.
Praktinés uzduotys knygoje iSdéstytos pagal temas: pradinése klasése — vaistai, buitinés

cheminés medziagos, tabakas, alkoholis; pagrindinio ir vidurinio ugdymo klasése — tabakas, alkoholis
ir kitos psichika veikianc¢ios medziagos. Tematikoje néra Zodziy ,,narkotikai, narkotinés medziagos®.
Mat nelegaliis narkotikai, kaip ir psichotropiniai vaistai, jeina j psichikg veikian¢iy medziagy sgvoka.
Nagrinéjant kokig nors tema, nebiitina atlikti visas pateiktas uzduotis. Kai kuriose uzduotyse

pateikti mokymosi uzdaviniai tie patys, skiriasi tik aktyvaus mokymo metodai, priemonés, galimybés
pasiekti programoje nurodyty Ziniy, jgtidziy ar nuostaty. Praktiniy uzduo¢iy gausa leis kiekvienam
mokytojui pasirinkti tai, kas jam tinkamiausia, kas priimtiniausia vienai ar Kitai klasei, vienai ar kitai
pasirinktai temai. Tikimés, kad, pasinaudodami knygoje pateikty aktyviy mokymo metody apraSymu
ar praktinémis uzduotimis, mokytojai ,,jdés* j pratybas ir savo mokomojo dalyko turinj ar mokiniams
aktualias, realias situacijas. Vieniems pratimams atlikti reikia visos pamokos, kitiems — 25 min. Taigi
Jus galite laisvai jungti pratimus, o kai kuriuos panaudoti tik kaip nagriné¢jamos temos iliustracijg ar
ziniy patikrinimg.

Kai kurias pratybas, pateiktas viename koncentre, tikty panaudoti ir kitiems koncentrams,

kito amziaus mokiniams. Pavyzdziui, pratima ,,Sprendimy medis* galima taikyti jau pradiniy klasiy
mokiniams, tik jrasius atitinkamg situacija. Taigi Jus galite pasinaudoti tik bendra miisy siiloma pratimo
schema.

Patirtis rodo, kad skirtingo amziaus mokiniai pateikia skirtingus sprendimus, tad diskusija

jgauna visai kita kryptj ir prasme. Bet ir mokytojas gali valdyti diskusija, o situacijos analize nukreipti
reikiama kryptimi, jeigu sudarys galimybes pateikti uzplanuotg medziagg ir sieks perteikti atitinkamas
zinias bei formuoti atitinkamas nuostatas. Netgi pratimai apie rilkyma ar alkoholj gali biiti panaudoti
ir analizuojant kitas psichika veikian¢ias medziagas ir atvirk$¢iai — galima pritaikyti juos prie

savo reikmiy. Jus galite juos taikyti ir kito amziaus mokiniams. Pavyzdziui, pratimas ,,Penkiaeilis®,
knygoje pateiktas prie alkoholio temos, bet gali buti naudojamas ir tabako ar kity psichika veikian¢iy
medziagy aptarimui.

Kai kuriy temy nagrinéjimas gali iSprovokuoti labai asmeniskus, netgi intymius pasisakymus.
Netaktiskas, paSiepiantis aplinkiniy elgesys ar reakcija j tokius pasisakymus gali mokiniui

turéti skaudziy psichologiniy pasekmiy. Sitilome keleta praktiniy patarimy, kurie padés iSvengti Siy
problemy:

neskatinkite uzduociy metu mokiniy pasakoti apie savo Seimos problemas, Zalingus tévy

iprocius;



iSlaikykite konfidencialuma; apie tai, kg diskusijy metu suzinojote apie mokinius (alkoholio,
kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimg ir pan.), turi likti paslaptyje, net kity

pamoky, susirinkimy metu nepriminkite mokiniams to, kg suzinojote;

biikite tolerantiski skirtingoms nuomonéms.
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Didele metodiniy rekomendacijy dalj sudaro informacija mokytojui. Tenai Prevencijos programa
igyvendinantis mokytojas ar kitas specialistas ras jvairiy Ziniy, kurios padés pasirengti pamokoms
ar kitokiems uzsiémimams.

Prevencijos programos gale Jiis rasite rekomenduojamos literatiiros sgrasg. Visos $ios

knygos turéty biiti mokyklos arba miesto bibliotekose, todél, nagrinéjant jvairias temas, galite rekomenduoti
ir mokiniams jas pasiskaityti. Taip pat pridedami ir rekomenduojamy internetiniy puslapiy

adresai. Deja, interneto svetainése yra daug informacijos, kuri nerekomenduojama mokiniams, nes
propaguoja psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, pateikia jvairiy naujy psichikg veikian¢iy medziagy
pavadinimus, gamybos budus, saugaus vartojimo instrukcijas. Todél parinktos tik tos internetinés

svetainés, kuriy pateikiama informacija atitinka Alkoholio, tabako ir kity psichikg veikianciy

medziagy vartojimo prevencijos programos tikslus ir uzdavinius. Siais adresais, atliekant kai kurias
uzduotis, galite pasitlyti pasinaudoti ir mokiniams.



pradinis ugdymas (1-4 klasés )

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PRADINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) [VADAS

1. PRADINIU KLASIU MOKINIO CHARAKTERISTIKA
AmZiaus ypatumai Psichikg veikianciy

medZiagy vartojimo rizika

Savivaizdis

Pradiniy klasiy mokinys turi jau susiformavusj savivaizdj. Nuo
to, koks mokinio savivaizdis, labai priklauso jo savijauta. Jei mokiniui
atrodo, jog jis panasus ] trok§tama ,,a8" (geras mokinys,

lyderis, mégstamas draugy, stiprus, protingas), jis yra laimingas,
linksmas, veiklus.

Jei mokiniui atrodo, jog jis labai toli nuo trok$tamo ,,as* (blogas
mokinys, niekas nedraugauja, Saiposi, silpnas), jis yra pazeidziamas,
depresiskas, piktas, linkes niekinti kitus.

Jei mokinys susidaré neigiamg nuomong¢ apie save, Siame amziuje
ne taip paprasta jg pakeisti — reikia daug laiko ir pastangy.

Blogai apie save galvojantis

mokinys lengviau pasiduoda

kity negatyviai jtakai.

Mokinys, kurio savivaizdis

neigiamas, nesistengia visada

elgtis tinkamai, dazniau renkasi

netinkamus elgesio budus.

Norédamas pasijusti geriau,

toks mokinys gali griebtis

psichikg veikian¢iy medziagy

vartojimo.

Pradiniy klasiy mokinio savivaizdis — lyginamasis. Pradinukas
nuomong apie save susidaro, lygindamas save su kitais savo
amziaus vaikais, vertindamas savo santykius su kitais, veiklos
sékme.

Mokinio saves vertinimui svarbios sritys:

Mokymasis — t.y. mokinio suvokimas, ar jam sekasi.
Sportiskumas — mokinio pasitikéjimas savo judéjimo ir sportiniais
gebéjimais.

Socialinis priémimas — ar mokinys jauciasi populiarus tarp
bendraamziy.

I$vaizda — mokinio jsivaizdavimas, ar yra patrauklus, grazus.
Elgesys — mokinio nuomon¢ apie savo elgesio priimtinuma
kitiems.

Pradiniy klasiy mokinys

orientuojasi ] klaséje populiariausiy



lyderiy elgesj — jei Sie

mokiniai demonstruoja, jog

ruko ar ragauja alkoholj, ta
pabandys daryti daugelis mokiniy.
Kartais keletas mokiniy

Vv —

»suaugusiyjy“ elgesj
(viesai uzsiruko ar kt.), taip
bandydami tapti lyderiais.

Pradiniy klasiy mokinio savivaizdis i§ vieSo, atviro tampa privaciu.
,Privaty as“ pradinukas suvokia kaip nuo kity atskirg saves

dalele, paslaptimis dalinasi tik su artimiausiais draugais, neatleidzia
jiems paslapties iSdavimo.

* Mokiniai gali turéti paslapciy

nuo suaugusiyjy. Jie mano,

jog negarbinga ,,iSduoti paslaptj®,

net jei patiria prievarta,

yra ver¢iami, pvz., paragauti

alkoholio.

Susiformuoja lytinés priklausomybés suvokimas, grindziamas
kiino skirtumy supratimu. Mokiniai pradeda ieSkoti vyrisko ir moteri§ko
elgesio modelio, elgesio skirtumy, jautrlis suaugusiyjy

elgsenai, labai pasiepia ,,ne savo lyties elgesj”.

* Mokiniai link¢ mégdzioti

savo tévy, teigiamy filmy veikéjy,

populiariy muzikos grupiy

nariy ir kity suaugusiyjy

elgesi.

Pazinimas

Isryskéja pazintiniai motyvai — mokiniai domisi viskuo, kas juos
supa, savarankiSkai paZjsta pasaulj, taciau geriausiai supranta

tik konkrecCius, akivaizdzius dalykus. Abstrak¢ios priezastys ar
pasekmés jy nedomina. Daznai pasaulis mokiniui atrodo toks,

kokj jis nori matyti, o ne toks, koks yra i$ tiesy.

* Netinkamai pateikta informacija

apie narkotikus ar kitas

psichikg veikiancias medziagas

gali suzadinti smalsuma

pabandyti.

Mokiniai pasaulj pazjsta, bidami aktyvius, eksperimentuodami,
darydami atradimus, spresdami problemas. Mokiniams patinka
faktai bei eksperimentai, padedantys suzinoti, kaip, kas ir kodél
veikia.

* Mokiniai smalsaudami gali

eksperimentuoti,

t.y. iSbandyti



rukymo ar skirtingo kiekio alkoholio
poveikj savo biisenai.

UGDYMAS IVADAS (1-4 klasés)

Socialiniai jgtidZziai

Dauguma pradiniy klasiy mokiniy pagal kito asmens veido iSraiska,
balso tembra, Zzodzius, pozg ir judesius geba atspéti jo

ketinimus bei blisimg elges].

Jei mokinys jZvelgia priesiska kito asmens elgesj, numato konflikta
ar rizikg sveikatai, stengiasi rasti kokj nors tinkamg sprendima:
bando prisiminti panasias situacijas ir visus savo bei kity

poelgius bei ty poelgiy pasekmes.

Saugiau elgiasi mokinys, kuris sugalvoja daugiau galimy iSeiciy,

o priilmdamas sprendima bando numatyti biisimas jo pasekmes.
Mokinys, kuris geba pasirinkti tinkamg iSeitj, ne visuomet sékmingai
ja jgyvendina. Gali nerasti reikiamy Zodziy, nei§drjsti pasakyti
,.ne“, pabijoti pajuokos. Siuos gebéjimus mokiniai gali i§siugdyti
klaséje, jei mikroklimatas Siltas, atviras bei jvairiis elgesio

biidai iSbandomi vaidmeny zaidimuose ir kitaip.

Mokiniai ne visuomet jzvelgia

tikruosius ketinimus suaugusiojo,

skatinancio elgtis

rizikingali, siiilan¢io iSgerti ar

vartoti kitas psichikg veikiancias

medziagas.

Mokiniai geba jvertinti tik

trumpalaikes psichikg veikian¢iy

medziagy vartojimo

pasekmes

,»Cla ir dabar®. Ilgalaikiy

pasekmiy zinojimas jy

apsisprendimui

turi mazesne

jtaka.

Mokiniai pasiduoda kity

bendraamziy arba vyresniy

mokiniy spaudimui, kadangi

nemoka atsisakyti, pasakyti

,»ne*, bijo pajuokos.

Pradiniy klasiy mokiniui svarbu turéti ,,geriausia drauga®. Pirmokas-
antrokas draugg renkasi skatinamas poreikio biiti kuo

nors apsiriipings: ar su tuo draugu galés zaisti per pertraukas, ar
bus su kuo sédéti viename suole, kuo draugas galéty su tavimi
pasidalinti? Treciokas-ketvirtokas draugg renkasi pagal jo asmenines
savybes, atsizvelgdamas j bendrus interesus — ar draugas

mégsta muzika, o gal jis zaidzia krepsinj.

Rinkdamiesi draugg pradinukai taiko socialinio lyginimo btida:
renka informacija apie bendraklasiy Seimos padétj, stebi apranga,
atsineSamus daiktus, aiskinasi interesus, polinkius. Drauga

renkasi pagal panasy statusa ir interesus. Su draugu atvirai bendrauja,

PRADINIS



dalinasi paslaptimis.

,»Qeriausio draugo® neturé¢jimas — didelé problema vaikui.
»Qeriausias draugas® pradiniy

klasiy mokiniui gali turéti

tiek teigiama, tiek neigiama

poveikj, nes vardan draugystés

lauzomos taisyklés, patenkama

j rizikos situacijas, saugomos

paslaptys.

Rizikingai besielgiantis pradiniy klasiy mokinys:

daznai klysta, jvertindamas kito ketinimus — bloga linkintj kito
elgesj gali priimti kaip draugiskuma;

uzvaldytas nuoskaudos, pykc¢io, vieniSumo gali ty¢ia rinktis
kitiems ar sau kenkiantj elgesi;

vienodas, dazniau prisimena jégos, agresijos, spaudimo veiksmus,
neatitinkancius aplinkybiy;

reaguoja pirmu j galvg Sovusiu biidu, neapmasto savo poelgio
pasekmiy;

stokoja prosocialaus elgesio jgiidziy ir patirties.

Klasés ,,atstumtieji anks¢iau

ir dazniau nei kiti iSbando

psichika veikian¢ias medziagas,

kadangi neturi reikiamy

pozityviy socialiniy jgidziy.

Bendravimo jie iesko ,,gatvéje®,

jsitraukia j ,,blogas kompanijas‘.

UGDYMAS (1-4 klasés) [IVADAS
Pradiniy klasiy mokinys jau néra fiziskai prisiriSes prie tévy —
jis mokosi turéti savo pasaulj, atskirg nuo tévy, pripazjsta tévams

teise turéti savo pasaulj. Mokinio bendravimas su tévais — tai mokymasis

biti kartu, bendrauti ir bendradarbiauti. Mokinys mokosi

pasakyti tévams savo norus bei i§girsti jy norus; mokosi suprasti
suaugusiyjy reikalavimus, jy prasme ir gera valia jy laikytis;

siekia susitarti, derétis, keisti reikalavimus, jei tévy pageidavimai
visiSkai neatitinka mokinio interesy.

Taciau mokinio santykiai su tévais gali biiti ir nepalankds. Jie

gali buti nuolankiis arba konformistiski — mokinys tokiu atveju
siekia bendravimo su tévais, taciau nedrista jiems paprieStarauti,
bijodamas jy pyk¢io, bausmés, taigi aukoja savo interesus,

perdétai stengiasi prisitaikyti prie suaugusiyjy nuotaiky ir reikalavimy,
bijo pasipasakoti apie iStikusia béda. Mokinio santykiai

su suaugusiaisiais gali blti gynybiski arba gristi manipuliavimu.
Mokinys siekia dominuoti, valdyti, stengiasi priversti suaugusiuosius
visada prisitaikyti prie jo nory ir elgesio. Toks mokinys

taip pat aukoja savo interesus, nes jam reikia daug pastangy

ir laiko manipuliavimui suaugusiaisiais, jis taip pat néra jiems
atviras.

PRADINIS



Dalis pradiniy klasiy mokiniy

pradeda slépti nuo tévy

juos slegiancias problemas,

nesékmes. Ypac linke slépti

tuos poelgius, kuriuos draudzia

suaugusieji, nes bijo

,moraliy“, bausmiy. Todél tévai

kartais pavéluotai suzino

apie rizikg mokiniui jsitraukti

psichikg veikian¢iy medziagy

vartojima.

Bendravimo su tévais problemy

turintys vaikai néra

i§siugde pozityviy socialiniy

jgtdziy, bendravimo iesko

»gatvéje®, linke priimti gatveés

gyvenimo normas bei iSbandyti

psichikg veikian¢ias medziagas.

Pradiniy klasiy mokiniai jau geba atpaZinti jvairiose situacijose
iSgyvenamus savo jausmus, geba apie juos kalbétis, kontroliuoti
Ju raiSka kasdieninése situacijose. Taciau stresg mokiniai iSgyvena
sunkiai.

Ivairios traumuojancios situacijos dazniausiai i§gyvenamos
pirmg kartg, mokiniai dar nezino, jog laikui bégant stipris iSgyvenimai
silpnéja.

Mokiniui atrodo, jog tai nutiko tik su juo — jis nezino, jog kiekvienas
zmogus kada nors kg nors panasaus iSgyvena.

Mokiniy jausmai labilts, jie zino mazai biidy, kaip juos kontroliuoti,
todel jausmai arba visiskai uzvaldo mokinj, arba nevarzomi
iSsilieja paciais netinkamiausiais biidais.

Mokiniy fantazija labai laki, jie suteikia savo mintims magiska
galia, todél turi baimiy, iSgyvena perdéta kalte ir kt.

I ilgalaike stresing situacija

patekes pradiniy klasiy mokinys

gali priimti ,,labiau patyrusiyjy*

pagalbg — pasiiilymg atsipalaiduoti

vartojant psichika

veikian¢ias medziagas.

Patirtas palengvéjimo,

atsipalaidavimo,

uzsimir§imo

efektas gali skatinti jsitraukti

psichika veikianciy medziagy

vartojima.

SaviraiSka



Pradiniy klasiy berniukai paprastai nori augti stipriis, vyriski,
siekia ,,auginti raumenis‘.

Visi mokiniai troksta biiti kiirybiski, individualis, originaliis, kuo
nors i$siskirti i§ kity, patraukti jy démes;.

Noras ,,auginti raumenis‘

gali paskatinti priimti pasitilyma
tam naudoti medikamentus.
Noras i$siskirti, biiti kitokiam
gali buti iSreiSkiamas

rukant, ragaujant alkoholio ar
kitaip svaiginantis.

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS [VADAS (1-4 klasés)

2. PRADINIU KLASIU MOKINIO APLINKOS POVEIKIS RIZIKAI VARTOTI
PSICHIKA VEIKIANCIAS MEDZIAGAS

Rizika didesné, jei mokinys auga uZdaroje, riboty socialiniy rySiy aplinkoje. Toks vaikas

neturi bendravimo su bendraamziais, vyresniais mokiniais bei suaugusiaisiais jgtidziy bei patirties. Jis
gali biiti perdaug patiklus, nejzvelgiantis kito blogy ketinimy, gali nesugebéti pasipriesinti, pasakyti ,,ne®.
Rizika didesné, jei mokinys auga skurdo salygomis. Tokie vaikai labiau pazeidziami, nes

nuolatiné maisto ir pastogés stoka skatina juos pacius pasirtipinti savimi, o dél menkos patirties jie

gali uzmegzti ry$ius su pavojingais ar asocialiais asmenimis. Tokie vaikai daznai patiria nusivylima,
bejégiskuma, pazeminima, neturédami elementariy higienos sglygy, priversti eiti j} mokykla netvarkingais
drabuZéliais, neturédami kur atlikti mokytojo paskirtos namy uzduoties, neturédami mokymosi
reikmeny. Jie yra nusivyle, nuolat matydami apatiskus, depresyvius tévus, negalédami pasirinkti
geresnio gyvenimo ir tenkinti elementariausiy poreikiy. Jy socialiniai ry$iai su aplinka riboti, nes jie
neturi galimybiy zitiréti televizoriy, eiti j svecius, lankyti biirelius, eiti | koncertus, zaisti kompiuteriu ir
kita. Vienintelé tokiy mokiniy socialinio bendravimo vieta — gatvé, kuri, kaip Zinome, yra pavojinga.
Mokiniai, gyvenantys aplinkoje, kurioje vartojamas alkoholis arba narkotikai, turi netinkamas
vertybes bei elgesio modelj, be to, psichikg veikian¢ios medZiagos jiems prieinamos.

Emocinis rySys su tévais arba nepastovus, arba jie jauciasi atstumti, todél asmuo, parodes

jiems démesj, gali jais pasinaudoti, jtraukti j nusikalstama ar paciam zalingg veikla. Be to, Sie vaikai
daznai jaucia géda, kalte, pazeminima, todél patys nebendrauja su vienmeciais, izoliuojasi, uzsidaro

ir iesko tokio pat socialinio statuso draugy. Tévai paprastai toleruoja netinkama vaiky elgesj, atlaidziai
zitri ] jy bandymus paragauti alkoholio, rukyti ar vartoti kitas psichika veikiancias medziagas.

Vaiko aplinka pavojinga tuo, kad jam lengvai prieinamos psichotropinés medziagos, o tévai ne tik
rodo neigiama pavyzdj, bet daznai ir patys leidzia ar net skatina vartoti Sias medziagas.

Neigiamg socialing patirtj turintys mokiniai taip pat labiau pazeidziami. Tai mokiniali,

patyre prievarta, artimyjy netektj, tévy skyrybas, gyvenamosios vietos pakeitima, prarade geriausia
draugg ir kita. Tokie mokiniai paprastai esti apimti jausmy sumaisties, sunkiai atsirenka, kas gerai ir
kas blogai, prieSinasi, protestuoja bandydami apsiginti ir yra lengvai pazeidziami. Norédamas atkerSyti
besiskiriantiems tévams, toks mokinys gali eiti su visai nepazjstamu ji pakvietusiu Zmogumi, gali
lengvai paklusti nepazjstamojo valiai, priimti pasitlyma uZsirtkyti ar paragauti alkoholinio gérimo.
VieniSumo jausma tokie mokiniai slopina atsitiktiniais rySiais gatvéje.

Siems pradiniy klasiy mokiniams mokytojas turéty skirti ypa¢ daug démesio ir $ilumos, turéty

jtraukti juos j ankstyvosios prevencijos programas ar projektus.

3. ANKSTYVOSIOS PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU VARTOJIMO



PREVENCIJOS KRYPTYS IR PROGRAMOS

Ankstyvosios prevencijos programose tiesiogiai neteikiama detali informacija apie
svaiginancias medziagas, jy poveikj organizmui, kadangi Sio amziaus vaikai dar negali suprasti nei
fiziologiniy, nei asmenybiniy $iy medziagy vartojimo pasekmiy. Daugelis pradiniy klasiy mokiniy dar
nieko nezino apie narkotikus ir kitas psichika veikian¢ias medziagas, néra jy bandg, todél ankstyvas
susidoméjimo skatinimas ir vaizduotés stimuliavimas jiems néra naudingas. Tiesa, nemaza dalis jy
jau yra ragave alkoholio arba bande uztraukti dima. Kai kurie yra girdéje apie narkotikus ir pradeda
jais dométis. Todél pedagogai turi biiti pasirengg kalbétis su mokiniais apie rukyma, alkoholj, vaistus,
kitas psichikg veikian¢ias medziagas, kai mokiniai pradés tuo dométis arba kai mokytojas pastebés
pirmuosius Zenklus, jog vienam kitam mokiniui kyla noras pabandyti rikyti ar paragauti alkoholio.
Ankstyvosios prevencijos programose netaikomi mokiniy ggsdinimu grindZiami poveikio

biidai. Pradiniy klasiy mokiniams gasdinancios pasekmés atrodo pasireikSiancios toli ateityje,
jsijungia mastymas ,,man taip neatsitiks, todél gasdinimai néra efektyviis. Be to, mokiniai mato
daugybe riikkanc¢iy arba alkoholj vartojanéiy zmoniy, kurie atrodo visi§kai sveiki, patenkinti gyvenimu,
todél jiems sunku patikéti praziitingu $iy medziagy poveikiu organizmui. Be to, ggsdinant ugdytos
nuostatos greitai iSblésta, pasimir$ta siekiant mégdzioti suaugusiuosius, neatsilikti nuo draugy.

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS (1-4 Kklasés) [VADAS

Ankstyvoji prevencija grindZiama gyvenimo ir socialiniy jgiidZiy ugdymu. Psichika

veikian¢iy medziagy vartojimo prevencija veiksminga, kai pavyksta padéti mokiniams jgyti tokius
gyvenimo jgidzius, kurie padeda efektyviai jveikti stresus, jtampa, vidinj ar i$orinj spaudima. Siuos
jgtdzius turintys mokiniai geba jveikti kasdieninius sunkumus, iSspresti kylancias problemas, rasti
iSeitis konfliktinése situacijose, jsitraukti j jy interesus atitinkancig aktyvig veiklg, todél yra geros
nuotaikos, neie§ko raminimosi, uzsimir$imo, svaiginimosi priemoniy. Gyvenimo ir socialiniy jgtidziy
ugdymas ypa¢ aktualus ankstyvajai prevencijai, kai dirbama su 6-9 mety mokiniais. Sio amziaus mokiniai
dar neturi susiformavusiy Zalingy jproéiy, todél jiems aktualiau stiprinti psichologinj atsparuma,

o ne keisti elgseng. Turintis stiprius pozityvius socialinius ir gyvenimo jgiidZius mokinys gali atsispirti
bendraamziy spaudimui, apginti savo nusistatymg nesisvaiginti ir augti sveikam. Mokinys gali rinktis
kitg, nei artimieji, gyvenimo stiliy, jeigu jo aplinkoje rilkoma, vartojamas alkoholis arba svaiginamasi
kokiomis nors medziagomis.

Kita ankstyvosios prevencijos kryptis — asmeninés atsakomybés ugdymas mokantis

tinkamy budy, padedanciy pasijusti geriau. Tyrimais nustatyta, kad 6-9 mety mokiniai savo elgesio
motyvus linke priskirti kam nors kitam — kas nors paskatino jji taip pasielgti, padaré kazkas kitas,

jis nenoré¢jo to daryti. Mokiniai neprisiima atsakomybés uz savo poelgius, todél elgiasi spontaniskai,
kartoja netinkama elgesj. Mokiniui brestant atsiranda atsakomybé uz savo poelgius — mokinys suvokia,
kad jis pats nor¢jo taip pasielgti, zino, kodél to noréjo ir kad tikrai tai padaré jis pats. Mokinys,
gebantis suvokti savo elgesio priezastis ir pasekmes, gali iSmokti sgmoningai kontroliuoti poelgius,
t.y. pasirinkti tinkamiausias, saugias iSeitis bet kuriomis aplinkybémis. Jis pasirenges to mokytis,

todel pedagogai jam turi padéti jgyti reikiamy jgiidziy. Be to, mokinys Zino, jog pats gali susirasti
mégstama uzsiémima, biirelj, pramoga; supranta, kad ko nors pasiekti gali tik pasistenges, padirbéjes,
bandydamas dar ir dar karta, jei nepavyko.

Biitina ankstyvosios prevencijos kryptis — atsisakymo jgiidziy formavimas. Ne vienas

pradiniy klasiy mokinys uZtraukia diimg arba paragauja alkoholio, nes nesugeba atsispirti bendraamziy,
vyresniy mokiniy spaudimui. Mokiniai nedrjsta atsisakyti, jauciasi nepatogiai, neranda reikiamy
zodziy, bijo pasaipos. Taigi labai svarbu mokyti juos pasakyti ,,Ne*. Praktikuotis galima jprastose
situacijose, pvz., atsisakyti kvietimo kur nors eiti, pasiiilymo iSkrésti poksta draugui, duoti nusiraSyti

ir kitose situacijose.

Pradinése klasése galima vykdyti kelias ankstyvosios prevencijos programas.

Pirmoje klasé¢je galima taikyti programg ,,Zipio draugai. Ji skirta:

* padéti mokiniams atpaZzinti savo ir kity jausmus, juose susivokti, jvardinti jausmus ir iSreiksti

sau ir kitiems priimtinais biidais;



» mokiniai supranta, jog kiekvienas turi teis¢ jausti ne tik malonius, bet ir sunkius jausmus,

ir tai néra negrazu ar gédinga;

* mokiniai skatinami drauge ieskoti iSeiCiy, padedanciy i$spresti kriting situacijg nejskaudinant
kity;

» mokosi atsipalaiduoti, i$sikalbéti ar rasti kity biidy, padedanciy sumazinti sunkiy jausmy
[pykéio, pavydo, skausmo ir kt.| keliamg jtampa, jei pacios situacijos pakeisti negalima,

ir taip pasijusti geriau;

» mokosi padéti sau, prasyti kito pagalbos, pamatyti, kada kitas jauciasi blogai, ir bandyti

jam padéti, ieskoti pagalbos;

* dalyvaudami programoje vaikai kalbasi ir skaudziomis temomis, tokiomis kaip netektys,
mirtis, tévy skyrybos, apie kurias nelengva kalbéti ir suaugusiesiems.

Pirmoje-ketvirtoje klasése galima jgyvendinti programg ,,Gyvenimo jgiidZiy ugdymas*,
(Vilnius, 2003). Gyvenimo jgidziy ugdymo programa padeda saugioje aplinkoje modeliuoti jvairias
situacijas:

* geriau suvokiant savo ir kity iSgyvenamus jausmus;

* ieSkant iSei¢iy i§ probleminiy situacijy;

* darant i§vadas apie tai, kuri iSeitis tinkamiausia;

» dalijantis patirtimi;

* patiriant i§gyvenimy, kuriy realiame gyvenime patirti neteko;

* prisiimant atsakomybe uz savo elgesj, savo saugumg ir sveikatg;
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* iSmokstant atpazinti rizikos situacijas;

« apmastant, reflektuojant patyrima;

* suzinant biidy, kaip sumazinti sunkiy jausmy keliamg jtampa;

* iSmokstant atsipalaiduoti.

Pradinéje mokykloje gali biiti taikomas ir ,,Socialiniy jgiidZiy ugdymo vadovas* (Vilnius,
2001), skirtas mokytis bendravimo, konflikty sprendimo, vengti rizikos, vaidinant jvairias galimas
gyvenimo situacijas, atliekant pratybas ir kt. Mokiniai mokosi:

* pozityvaus elgesio jgiidziy: kaip biiti démesingu kitam, kaip nuspresti, kuo uzsiimti, kaip

taisyti klaidas ir kt.;

* bendravimo jgiidziy: kaip pasiilyti, papraSyti, padéti, jsitraukti j bendra veikla ir kt.;

* savo ir kity jausmy suvokimo jgiidziy: kaip suprasti, ka jaucia kitas ir parodyti, jog supratai,
kaip iSreiksti savo jausmus;

» savikontrolés jgiidziy: kaip susivaldyti, kaip elgtis, kai tave erzina, kaip pripazinti savo

elgesio pasekmes;

* streso jveikimo jgidziy: kaip reaguoti j sunkumus, kaip reaguoti, jei tau rodomas priesiSkumas,
jei jautiesi atstumtas ir kt.

Sios programos padeda kryptingai plétoti pradiniy klasiy mokinio pozityvius socialinius jgiidzius.
Taciau daznai to nepakanka. Todél mokytojas turi biiti pasirenges ir tiesioginiams pokalbiams

su vaikais apie tabaka, alkoholj, svaiginimasi vaistais ar kitomis psichika veikian¢iomis medziagomis,
kai tik iSkils butinybé. Mokiniams svarbu pateikti informacijos, patenkinancios jy smalsuma, atsakancios
1 kilusius klausimus, griaunancios mitus ir tuo paciu padedancios ugdytis nuostata nepradéti
rukyti, gerti ar kitaip svaigintis.

Toliau bus pateikiama informacija pedagogui, biitina kalbantis su mokiniais Siomis aktualiomis
temomis. Bus sililomos idéjos mokiniy veiklai, atskleidziancios prevencinio darbo kryptis.

4. KOKIA INFORMACIJA SUTEIKTI PRADINIU KLASIU MOKINIAMS?
Pateikti teisingg ir tikslia informacija apie vaisty, buitiniy cheminiy medziagy, tabako

ir alkoholio poveikj vaiko organizmui.

Informacija reikéty pateikti paprastai, kad ji biity suvokiama vaikui, taciau biitina paminéti

esmin¢ organizmui daromg Zala, pakomentuojant, kaip tai vyksta.



Reikéty ne gasdinti pasekmémis, o mokyti tinkamai elgtis.

Nereikéty detaliai komentuoti, kg blogo gali vaikui padaryti pikta linkintis nepazjstamas Zmogus,

o tiesiog paaiskinti vaikams, kad jie neturi leistis j jokias kalbas su nepazjstamaisiais. Tuomet mokinys
nepateks ] situacija, kai nepazjstamas asmuo siiilo saldainiy ar table¢iy, kurios gali apsvaiginti

ar kitaip pakenkti. Zinodamas taisykle, kad negalima imti jokiy rasty besimétanéiy vaisty, saldumyny

ar daikty, vaikas iSvengs apsinuodijimo, nusideginimo cheminémis medziagomis, apsvaigimo.

Ne vien drausti, bet ir aiSkinti, kodél negalima.

Mokinys geriau supranta ir priima draudima, jei zino, dél ko draudziama. Paaiskinus draudima,

mokinys suvokia slypintj pavojy ir ugdosi nuostatg vengti sveikatai pavojingy situacijy ir elgesio.

Taigi, jeigu mokiniy taisyklés draudzia rukyti, klaséje turi buiti kalbamasi, kaip tabakas veikia riikantjjj ir
greta jo esan¢ius nertkancius asmenis.

Paaiskinti vaikams, kad ne visais suaugusiais asmenimis galima pasitikéti.

Vaikai turi zinoti, kad paprastai suaugusieji yra geri, linki vaikams gero, gali padéti istikus

bédai. Taciau yra suaugusiyjy, kurie gali nuskriausti, pakenkti vaikams. Kadangi sunku perprasti nepazjstamy
asmeny ketinimus, geriau i§ viso su jais nebendrauti, jei $alia néra tévy ar pedagogy.

Skatinti vaikus ieSkoti pagalbos.

Paaiskinti vaikams, kad yra tarnyby ir asmeny, kuriy pareiga padéti zmonéms. Tai policininkai,

medikai, gaisrininkai, pedagogai. Gatvéje ar kitose vieSose vietose juos galima atpazinti i§ specialios

aprangos, zenkliuko. | §iuos asmenis visada galima kreiptis pagalbos susizalojus, apsinuodijus,
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patyrus spaudimg, nezinant kaip elgtis. Taip pat svarbu zinoti $iuos telefonus: policijos (02), greitosios
pagalbos (03), ,,Vaiky telefono linija“ (8-800 28800), ,,Mokykly linija*“ (8-800 28080). Mokiniai
turéty Zinoti, jog Siais telefonais pagalbos gali kreiptis ir mokiniai. Taciau svarbiausia turéti artimyjy
— té¢io, mamos, kity giminaiciy, taip pat savo mokytojos — telefong.

Skatinti vaiky pasitikéjima savimi.

Visi norime, kad miisy vaikai buty savarankiski, pasitikintys savimi. Tai padés vaikams nepasimesti
susidiirus su jvairiomis problemomis, ieSkoti sprendimo. Vaiky pasitikéjimag savimi didele

dalimi nulemia suaugusieji. Nepastikéjima savimi skatina miisy pastabos, kritika, per didelé kontrolé.
Skatinti kritiSkai mastyti.

Vaikai turi iSmokti analizuoti informacija ir patyrima. Ne visa informacija, kurig gauna vaikas,

yra teisinga, tiksli ar naudinga. Analizuojant ja, svarbu iSsiaiSkinti, kam ji skirta, kokio tikslo siekiama
pateikiant tokia informacijg ir pan. Pvz., reklamose pateikiama informacija apie cigaretes ar alkoholinius
gérimus.

Mokytis sprendimo priémimo jgudziy.

Daznai vaikas pats turi priimti sprendima, kaip pasielgti. Kad sprendimas biity konstruktyvus,

bitina i§ anksto apgalvoti visus galimus sprendimy variantus, jy teigiamus ir neigiamus padarinius, ir

tik tada pasirinkti tinkamiausig. Tai paskatins vaikus, prie§ priimant sprendima, gerai pagalvoti.
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VAISTAI

Pradiniy klasiy mokiniai jauciasi pakankamai savarankiski ir susirge neretai bando gydytis

patys: iSgeria aspirino, o kartais pamégina iSgerti téveliy retkarciais vartojamy vaisty, skirty

miegui ar raminamuosius. Todél neretai vaistais apsinuodijama. O kartais, sulaukus netikéto svaiginimosi
efekto, bandoma pakartoti jy vartojima. Mokinius tinkamai informavus apie vaistus ir jy

poveiki, jy vartojimo taisykles, galima padéti mokiniams patiems saugoti savo sveikata ir iSvengti
apsinuodijimy bei svaiginimosi.

Skyrelyje siilomi pratimai, zaidimai ir dalijamoji medZziaga, skirta suteikti mokiniams Ziniy

ir ugdyti geb&jimus bei kurti nuostatas.

Siekti, kad mokinys



Zinoty:

* kas padeda augti sveikam, stipriam, sportiskam,

» kaip skirtingi vaistai veikia vaiko organizma, suprasty gydomgjj ir pasalinj jy poveikj,

* perprasty vaisty vartojimo taisykles ir jy perdozavimo Zalingas pasekmes,

* Zinoty, ] ka kreiptis pastebéjus iSmétytus ar bendraamziy sitilomus medikamentus.

gebéty:

* pats jvertinti savo savijauta, kai esi sveikas ar jauti ligos pozymius,

* kreiptis pagalbos j tévus, mokytoja, mokyklos medicinos darbuotoja arba paskambinti

greitosios pagalbos numeriu,

» atsakingai elgtis su vaistais: nevartoty jokiy vaisty kol sveikas, susirggs imty vaistus tik

i§ tévy ir medicinos darbuotojy,

» atsisakyti bendraamziy siilomy medikamenty, méginty jtikinti kitus savarankiskai jy nevartoti.

vadovautuysi nuostata:

* sveikai gyventi ir atsakingai elgtis su vaistais.

Informacija pedagogui

Nebus naudos, jei vaikams pasakosime apie neteisingg vaisty vartojima arba piktnaudziavima

vaistais, svaiginimasi psichikg veikian¢iomis medziagomis ir ggsdinsime jy vartojimo pasekmémis.

Daugumai pradiniy klasiy mokiniy §i informacija dar neaktuali, taciau vienas kitas mokinys jau

gali biiti iSbandgs vaisty ar psichikg veikian¢iy medziagy poveikj. Pirmosios psichikg veikian¢ios medziagos,

sitilomos vaikams, dazniausiai yra tableciy formos, todél mokiniams jos panasios ] vaistus ir

atrodo nelabai pavojingos. Siiilant dazniausiai ir sakoma, kad tai vaistai ar vitaminai. Dauguma vaiky

zino, kad vaistai ir vitaminai negali pakenkti, todél neretai ryztasi juos iSbandyti. Tai liudija, kad miisy

vaikai nezino vaisty vartojimo taisykliy. Pirmieji pokalbiai su vaiku apie psichikg veikiancias medziagas

ir turi buti pokalbiai apie vaisty vartojima. Kalbant apie vaistus reikéty aptarti Siuos aspektus:

* gydantj tinkamai vartojamy vaisty poveikj organizmui;

* netinkamai vartojamy vaisty zalingas pasekmes organizmui;

* piktnaudziavimg vaistais.

Vaikai ne tik klausosi mokytojo paaiSkinimy bei patarimy, bet stebi ir suaugusiyjy elgesj.

Stebédami, kaip kartais suaugusieji elgiasi su vaistais (be gydytojo konsultacijos patys jsigyja vaisty

ir juos vartoja, iSgeria vaisty, rekomenduoty kaimyno, nepraéjus galvos ar danties skausmui geria
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tablete po tabletés), jie klaidingai suvokia vaisty vartojima.

Vaikai turi jsisavinti Sias vaisty vartojimo taisykles:

* Vaistai vartojami tik tada, kai Zmogui ka nors skauda, kai jis serga.

Deja, stebédami suaugusiuosius vaikai dazniausiai supranta, kad vaistai — gyvybés ir
energijos Saltinis, kad tai — gyvenimo kasdienybé.

Geriant vaistus:

Negalima sakyti Reikia sakyti

* [Sgéres vaisty bisiu sveikas.

» Vaistai man padeda pasijusti stipresniu.

» Jei gersiu vaistus — nesijausiu blogai.

« Sitie vaistai man visada padeda.

* Vaistai man — energijos ir stiprybés Saltinis.

* Geriu vaistus, nes sergu.

* [Sgérus vaisty man nebeskaudés.

* [Sgéres vaisty as pasveiksiu.

* Kai pasveiksiu, vaisty man nebereikés.

» Jei valgai daug vaisiy ir darZoviy, augi

sveikas ir vaisty nereikia.

Vaikas turi suprasti, kad vaistus reikia gerti tik tada, kai sergi. Sveikam Zmogui vaistai nereikalingi,



tinkama mityba, apranga, judéjimas padeda augti sveikam ir apsieiti be vaisty. Jei sveikas

zmogus gers vaistus, jam tai gali labai pakenkti.

* Vaikai gali gerti tik tuos vaistus, kuriuos jiems duoda mama, tétis arba gydytojai.

Net mokytoja mokykloje neturi teisés duoti vaikams vaisty. Jei mokiniui biitina gerti vaistus,

juos tévai turi nunesti ] medicinos kabineta. Ir tik ten nuéj¢ mokiniai turi iSgerti vaistus.

Mokytoja turéty kalbétis su vaikais apie tai, kad vaisty negalima imti nei i§ draugy, nei i$

nepazjstamy suaugusiyjy ir paaiskinti kodél.

turi paaiskinti vaikams, kad jie turi klausyti juos prizitirin¢iy Zmoniy nurodymy. Geriausia

vaisty vartojimg aptarti visiems kartu.

* Reikia gerti tik tiek vaisty, kiek nurodé gydytojai.

Jei vaikas mano, kad gerdamas vaistus biisi labai sveikas, jis gali pabandyti iSgerti kuo

daugiau vaisty. Vaikams reikia paaiskinti, kad iSgérus daugiau vaisty ne grei¢iau pasveikstama,

o atvirksciai, galima dar labiau susirgti. Be to, vaikas turi zinoti, kad gydytojo paskirtus

vaistus jam paduos mama, tétis arba medikai, o pats jis jy negali imti ir vartoti. Nei klaséje,

nei namuose neturéty biiti vaistai laikomi vaikams prieinamose vietose.

Deja, dauguma suaugusiyjy pamirsta pagrindines vaisty laikymo taisykles. Daugelyje namy

vaisty galima rasti virtuvés, prieSkambario ar vonios kambario spintelése, ant tualetinio stalelio, rankinése,

kiSenése... Vaistai vaikui lengvai prieinami ir jis gali uZsimanyti jy paragauti, be to, ugdosi vaiko supratimas,

kad tai — butinas namuose ir buityje daiktas, kaip pavyzdziui, danty Sepetélis, nosiné ar zirklutés.

Vaisty laikymo namuose taisyklés

* Vaistai turi biiti laikomi vaistinélése.

* Vaistinélés turi biiti rakinamos (deja, vaikui ,,neprieinamy‘ viety namuose beveik néra).

* Nereikia laikyti namuose nebereikalingy vaisty liku¢iy (uzsilikusiy pakuotéje 2—3 tableCiy

ar zirneliy). Stebéjimai rodo, kad anks¢iau ar véliau Jis vis tiek juos iSmesite. Taupumas

Cia tikrai nereikalingas.

Vaisty vartojimo taisyklés mokiniui

* Vaistai — ne maistas ir ne gérimas, tad sveikas Zmogus jy nevartoja.

* Vaistai turi gydomyjy galiy, ta¢iau turi ir paSalinj neigiamg poveikj, todél vartojami tik

susirgus.

* Vaistus paskiria tik gydytojas, gydytis paciam — zalinga.

» Mokinys vaistus gali imti tik i§ tévy ir mediky.

* Mokinys turi atsisakyti draugy ir nepazjstamy vaiky bei suaugusiyjy jam sitilomy vaisty.
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MedZiaga pedagogy praktinei vgiklai

KAS SVEIKA IR KAS ZALINGA SVEIKATAI?

UzZdavinys: diskutuodami apie sveikatg, mokiniai geriau supras, kas padeda augti sveikam,
0 kas — kenkia sveikatai.

Priemonés: pratyby lapo kopijos, rasikliai.

Metodas: min¢iy lietus, diskusija, idéjy grupavimas.

Eiga:

« Sialyti vaikams pamastyti, kas jiems padeda augti sveikais, o kas gali kenkti sveikatai.

* Sugalvotas idéjas uzraSyti, nupiesti, pazyméti simboliniu Zenkliuku ant skirtingos spalvos
popieriaus lapeliy: ,,sveika™ ant vienos spalvos lapeliy, ,,zalinga sveikatai* ant kitos spalvos
lapeliy.

» Paeiliui pristatyti savo mintis klasei, mokytoja turéty skatinti mokinius diskutuoti apie
iSkeltas idéjas ir nutarti, kurioje popieriaus lapo puséje ,,sveika“ ar ,,zalinga sveikatai*
deréty priklijuoti savo lapelj.

» Suklijavus visy norin¢iyjy pristatyti savo mintis lapelius, aptarti, kiek daug skirtingy dalyky
veikia miisy sveikatg.



Testiné veikla:

» Sukurti didelj paveiksla ant klasés sienos ,,Kaip mes galime riipintis savo kiinu bei sveikata“

— nupiesti pieSinéliy, sukurti istorijy, pateikti patarimy, aprasyti savo patirtj, numatyti,

kaip stiprinti sveikatg, paraSais patvirtinti savo jsipareigojimus ir kt.

* Atlikti klasés ar mokyklos tyrima apie tai, kiek valandy mokiniai miega, kada eina gulti,

kada keliasi, ka veikia prie§ miegg, ar jauciasi iSsimiegoje¢, kokios nuotaikos keliasi pamiegoj¢

ilgiau ir nepakankamai i§simiegoje; tyrimo rezultatus pavaizduoti diagramomis,

schemomis, jas iSkabinti ir aptarti.

* Atlikti tyrimg ,,Musy laisvalaikis® — per pertraukas, po pamoky, apklausti visus klasés mokinius,

ka jie mégsta veikti laisvalaikiu, kiek laiko skiria mégstamiems uzsiémimams, kiek

laiko praleidzia nezinodami kg veikti, nuobodziaudami, nerasdami draugy, su kuriais

galéty kg nors jJdomaus nuveikti; tyrimo rezultatus aptarti klaséje atkreipiant démesj | tai,

kad pats turi buti aktyvus, stengtis, kad laisvalaikis biity malonus ir jdomus.

* Paskelbti ,,draugystés savaite™ ir susitarti, kad kiekvienas mokinys stengsis bendrauti,

zaisti, diskutuoti su kiekvienu klasés draugu, kiekvienam kasdien stengsis pasakyti gera

zo0dj, sitilys pagalba, mégins drauge praleisti laisvalaikj. Savaités pabaigoje pasikalbéti

apie tai, su kuo uzmezgé draugystés rysj, kuris mokinys atsiskleidé kaip puikus draugas,

kaip pageréjo klasés mikroklimatas ir kiekvieno savijauta.

Pratybuy lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 1, psl. 45
e PRADINIS
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Pratyby lapas Nr. 1

KAS SVEIKA, KAS ZALINGA SVEIKATAI
PAGALVOK IR UZRASYK MINTIS, KAS PADEDA AUGTI SVEIKAM, O KAS ZALINGA
SVEIKATAI

Sveika Zalinga sveikatai
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MANO SAVIJAUTA

UZdavinys: analizuodami pieSinélius ir dalindamiesi patirtimi, mokiniai i$siaiskins ir gebés
jvardinti poZymius, kurie rodo, jog esi sveikas, pajus ir jvardins blogos savijautos ar ligos pozymius.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: diskusija, kritinis mgstymas.

Eiga:

» Sitilyti vaikams pagalvoti, kaip jie jauciasi Siandien ir vienam po kito pasidalyti mintimis
apie savo savijauta, pvz., ,,esu linksmas, geros nuotaikos®, ,,noriu ka nors veikti, daryti‘,
,»horiu mankstintis, sportuoti®.

* Po to siiilyti prisiminti atvejus, kai sirgo kuria nors liga ir apibidinti, kaip jautési, pvz.,
»skaudéjo galva, krété Saltis®, ,,nesinor¢jo nieko valgyti, skaudéjo pilva®, ,,nor¢josi guléti,
nebuvo jégy ir noro zaisti ar ka nors veikti®.

» Sitilyti atlikti uzduotj 2 pratyby lape: atidziai apziiiréti lovoje gulinCio ir lauke zaidzian¢io
vaiko piesinélius, nuspresti, kuris sveikas, o kuris serga. Perskaityti uzrasus, apibiidinanc¢ius
sveiko ir sergancio vaiko savijauta, ir nubrézti vienos spalvos linija nuo blogg savijauta
rodancio pozymio prie segancio vaiko, ir kitos spalvos linija — nuo gera savijauta

rodanc¢io pozymio prie sveiko vaiko.

* Suradus visus ligos ar blogos savijautos pozymius, pasikalbéti ir nutarti, j kurj Zmogy
galima kreiptis pagalbos, jei susirgai namuose, mokykloje ar blogai pasijutai gatvéje.
Testiné veikla:

« I3leisti klasés laikratj ,,Zmonés, kurie mums padeda“ — para$yti asmeniniy istorijy, kas
kada kuriam nutiko, kas jam padéjo. Tekstus iliustruoti, démesj labiausiai patraukianciose



vietose uzrasyti pagalbos telefonus, aprasyti, kokia tarnyba ar Zzmogus ir kokig pagalba
gali suteikti.
* | ,,autoring kéde¢®, i kurig klaséje paprastai sédasi kg nors ypatingo nuveike mokiniai,
pakviesti atsisésti klaséje besimokancius specialiyjy poreikiy mokinius (jei klaséje tokiy
néra, pasikviesti kelis mokinius i$ kity klasiy) ir paprasyti jy papasakoti, kaip jie jauciasi
mokykloje, klaséje, kieme, kokiy kartais reikia pastangy net papras¢iausiems dalykams
atlikti. ISklausius juos pasidziaugti jy ypatingais gebéjimais jveikti negalig, nors kartais tai
ir néra lengva.
* Sudaryti klasés mokiniy patirty ,,traumy diagrama‘“ — pasikalbéti ir prisiminti bédas, nelaimes,
kurios baigési kokia nors trauma (sumusimais, zaizdomis, nudegimais, liziais,
i8gasciu, baime dél kito sveikatos ir kt.); nutikimus ir traumas aprasyti, paméginti nurodyti
ju priezastis, pasamprotauti, ar buvo galima iSvengti traumos; suskai¢iuoti traumy
atvejus, suskirstyti ] grupes pagal traumos pobiidj, sunkuma, gydymo trukme, skausma,
likusias pasekmes ir nubraizyti diagramas. Pasikalbéti apie tai, kaip galima sumazinti
traumy rizikg ir j kg kreiptis pagalbos istikus bédai.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 2, psl. 47
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UGDYMAS (1-4 Klasés) VAISTAI

geras apetitas

energijos antpludis

gera nuotaika

linksma

norisi mokytis

nusideginau ranka

skauda galva

nesinori zaisti, ruoSti pamoky
] pir$tg jlindo rakstis

krecia Saltis

skauda pilva

Pratyby lapas Nr. 2
MANO SAVIJAUTA

... 36 ...

UGDYMAS VAISTAI (1-4 Kklasés)

NORIU AUGTI SVEIKAS

UZdavinys: iSanalizave savo ir praktinés uzduoties veikéjo dienotvarke, mokiniai supras,
ka reiSkia gyventi sveikai, o koks gyvenimo biidas yra zalingas sveikatai.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: kritinis mgstymas, mokymasis i$ patirties.

Eiga:

» Pasikalbéti su mokiniais apie jy dienotvarke — kada jie eina miegoti, kada keliasi, ar daro
manksta, kg valgo pusryCiams, ar j mokyklg vaziuoja, ar eina pésti, kokius lanko biirelius,
kiek laiko praleidzia gryname ore, kada ir kiek laiko ruosia pamokas, kiek laiko praleidzia
prie televizoriaus, kompiuterio, kiek laiko bendrauja su draugais, broliais, seserimis ir
tévais.

* Perskaityti mokiniams Noriaus Smalsucio laiSka ir pakviesti mokinius jam padéti.

* PapraSyti mokiniy atidZiai skaitant Noriaus Smalsucio dienos aprasyma jvertinti jo elgesj
ir tekste pabraukti tas vietas, kuriose aprasytas sveikatai Zalingas elgesys. IS eilés

skaitant teksta aptarti kiekviena zalingo elgesio situacija, komentuoti, kodél toks elgesys
trukdo augti sveikam ir pateikti siilymy, kaip galéty Norius elgtis kitaip, kad jam biity
jdomu, linksma ir sveika.

PRADINIS

PRADINIS



* PapraSyti mokiniy baigti pradétus sakinius:

Jei noriu augti sveikas, turiu

Jeigu noriu augti stiprus, turiu

Jeigu noriu biti atkaklus, turiu

Jeigu noriu biiti drasus, turiu

Kompiuteris naudingas tada, kai

Kompiuteris zalingas sveikatai tada, kai

Vaistai padeda pasveikti, jeigu

Vaistai gali biiti zalingi sveikatai, jeigu

Nuotaika kelia.

Nuotaikg gadina

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 3, psl. 49
e PRADINIS

UGDYMAS (1-4 Klasés) VAISTAI
Pratyby lapas Nr. 3

NORIU AUGTI SVEIKAS

Mieli vaikai,

as esu Norius Smalsutis. Mokausi trecioje klaséje. Girdéjau, kad jiisy klasés mokiniai jau

kelis metus mokosi sveikai gyventi. Labai prasau man paaiskinti, kq reiskia sveikai gyventi ir saugiai
elgtis. Kq daryti, kad biiciau stiprus, sveikas ir linksmas ir nepatekciau j kokig nors bédg. Pastaruoju
metu daznai sergu ar vis patenku j nemalonias situacijas. Padékite man. Kad jums biity lengviau,
pridedu savo vienos dienos aprasymaq.

Nekantriai laukiu atsakymo.

Norius

TRECIADIENIS

Rytg 7.00 val. sucirskia Zadintuvas. Kaip sunku atmerkti akis. Juk vakarais iki 23.00 val.

mégstu ziureti televizoriy. Todél ryte sunku keltis, ilgai vartausi lovoje, kol pamatau, kad laiko liko
tik apsirengti ir skubiai susideti knygas j kuprine. Kq ten manksta, pusryciai ar danty valymas. Bégu
paskui tétj j automobilj, uzklitinu uz namy slenkscio ir nusibrozdinu kelj. Mokykla netoli, jau matyti jos
kiemas. Per pamokq sunku susikaupti, ima miegas. Per pertraukq pasiskundziu vyresniems berniukams.
Vienas jy atkiSa man kazkokiq tablete ir sako, kad ji suteiks energijos. Ciumpu tablete ir nuryju

net neuzgeres vandeniu. NeZinau, ar tableté padéjo ar ne, bet susikaupti vis tiek nesiseka. Per piety
pertraukq bégu j valgyklg. Ten perku skaniy bulviy traskuciy ir koka kolos bei sokoladiniy bandeliy.
Griztant namo mane uzkalbina nepazjstamas vyriskis. Jis siiilo saldainiuky ir kviecia vaziuoti

su juo pasivazinéti. Ciumpu saldainiukus ir susiberiu j burng, taciau j automobilj nelipu, nes noriu
greiciau pareiti namo. | kiemq Zaisti neinu, nes spardyti kamuolj ar vazinéti dviraciu man nejdomu.
Man ypac patinka zaidimai su Saudymu, mustynémis, laivy skandinimu, todél kompiuterinius Zaidimus
zaidziu keletq valandy.

Vakarais Ziiriu siaubo filmus per televizoriy. Kai pagaliau nueinu miegoti, ilgai vartausi lovoje

ir negaliu uzmigti: man rodosi vaiduokliai, kripcioju, lyg kas noréty mane nusauti, kankina skrandzio
skausmai. Kad uzmigciau, isgeriu valerijono tableciy, kurias daznai vakare geria ir man0o mama.
Mieli vaikai sveikuoliai, padékite man suprasti, kq as darau ne taip?

Norius Smalsutis

.38 ..
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UGDYMAS VAISTAI (1-4 Klasés)

KIEKVIENAM DAIKTUI SAVA VIETA

UZdavinys: grupuodami jvairias medziagas mokiniai i$siaiSkins jy savybes, suzinos vaisty
laikymo ir vartojimo taisykles, ugdysis jprotj jy laikytis ir buti atsargiais.

Priemonés: popierius, spalvoti piestukai.

Metodas: kritinis mastymas, minciy lietus.



Eiga:
» Sitlyti vaikams pamastyti ir ant mazy popieréliy surasyti jvairias medziagas, kuriy yra jy
namuose. Aptarti su mokiniais, kurios jy yra nekenksmingos, jas galima drgsiai naudoti
nebijant zalingy pasekmiy, o kurios gali buiti pavojingos sveikatai — jy i§gérus, nurijus ar
ikvépus, joms patekus ant odos, j akis galima apsinuodyti, apsvaigti, nusideginti ir pan.
Po to sitilyti mokiniams klijuojant lapukus ant lentos Sias medziagas grupuoti ir pazyméti
jas atitinkamu simboliu:
* Maisto produktai,
* Vaistai,
* Buitinés cheminés medziagos,
* Kitos medziagos.
* Drauge su mokiniais aptarti:
Kodél taip svarbu, kad kiekvienas daiktas turéty savo vietg?
Kokios Zzmogaus sveikatai kenksmingos medziagos, kuriy nurijus ar jkvépus galima
apsinuodyti, apsvaigti, nudegti, laikomos namuose?
Kaip manote, ar visos medziagos, esancios namuose, laikomos joms tinkamose vietose?
Kag mokiniai noréty pakeisti, kad buty saugiau?
Kodél vaistai turi bti laikomi ypatingoje vietoje?
Kas galéty atsitikti, jei maisto produkty spinteléje kartu su maisto produktais biity laikomos
kitos buitinés cheminés medziagos?
* Sitlyti mokiniams drauge su téveliais apzitiréti ir aptarti, kaip jy bute laikomi vaistai ir
buityje naudojamos cheminés medziagos. Pabrézti, kad vaistai ir cheminés medziagos
turi biti naudojamos tik pagal konkrecig paskirtj. Namuose kiekvieng medziagg
reikéty laikyti atitinkamoje saugioje vietoje. Medziagos, kuriomis galima apsinuodyti,
turi bti laikomos nepasiekiamoje vaikams vietoje, kad vaikai neturéty galimybés
kenksmingy medZziagy supainioti su kokiomis nors kitomis, pvz., maisto produktais,
vaisvandeniais ir pan.

.39 ..
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UGDYMAS (1-4 klasés) VAISTAT

VAISTAI IR JU VARTOJIMAS

UZdavinys: tyrinédami vaisty pakuotes, iSsiaiSkins vaisty vartojimo taisykles, supras netinkamo
vaisty vartojimo Zalingas pasekmes bei pripratimo prie jy pavojy.

Priemonés: pratyby lapo kopijos, keletas vaisty vartojimo informaciniy lapeliy (iSimty i§
jvairiy vaisty pakuociy). Pastaba: tai neturi biiti raminantys ar migdantys vaistai.

Eiga:

* Parodyti vaikams, kad vaisty dézutése biina jdétas informacinis lapelis, kuriame nurodoma,
kada ir kaip ta vaista vartoti, koks galimas vaisty pasalinis Zalingas poveikis.

» Paaiskinti, kad jei nesilaikoma vaisty vartojimo nurodymy, galima ir apsinuodyti, dar
smarkiau susirgti.

* Perskaityti vaikams kelias vaisty vartojimo nuorodas, pvz., ,,negalima vartoti iki 7 mety*,
,uzgerti stikline vandens®, ,,vartoti tik pavalgius® ir kt. Paaiskinti, kodél biitina laikytis $iy
nurodymy.

» Pabrézti, kad informacinj lapelj biitina perskaityti pries vaisty vartojima, be Sio lapelio
vaisty geriau nevartoti.

» Vaikams galima priminti, kad kai svetimi zmonés jiems duoda tablete, neaisku, kokiam
negalavimui gydyti jie skirti, kokios jy vartojimo taisyklés. Todél tai labai pavojinga;

* Galima vél priminti vaisty vartojimo taisykles (,, Vaisty vartojimo taisyklés mokiniui*).

* Paaiskéjus, kad kai kurie mokiniai jau yra mégine svaigintis psichika veikian¢iomis medziagomis,
galima sitilyti palyginti vaisty ir psichika veikianciy medziagy vartojima.

* Pabrézti, kad psichika veikianCios medziagos labai daznai atrodo taip pat, kaip ir vaistai

ar net vitaminai (galima net parodyti keleta paveiksliuky su jvairiomis psichikg veikian¢iomis



medZziagomis).
*» Vaikams galima uzduoti klausimus: Ar gydytojai iSraso psichika veikian¢iy medziagy?
Ar prie psichikg veikian¢iy medziagy pridedamos instrukcijos? Ar psichika veikiancias
medziagas gamina farmacijos gamyklos? ir pan.
* Pabrézti, kokius pavojus gali sukelti psichika veikian¢iy medziagy vartojimas (pvz., neaiski
ju cheminé sudétis, poveikis organizmui, dozavimas ir pan.).
* Sitlyti vaikams namuose drauge su téveliais uzpildyti 4 pratyby lapa ,,Pavojingos medziagos*.
Atsinesus uzpildyta lapa j klase aptarti, kokiy vaisty biina, kaip jie vartojami,
pakalbéti apie paSalinj zalingg vaisty poveikj sveikatai.
Pratybu lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 4, psl. 52
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UGDYMAS VAISTAI (1-4 Klasés)

Pratyby lapas Nr. 4 .

PAVOJINGOS MEDZIAGOS

Uzduotys:

Mokykis skaityti vaisty apraSyma.

Paprasyk mamos duoti dézute ar indelj nuo vaisty su informaciniu lapeliu, perskaityk,
kas paraSyta ant dézutés ir informaciniame lapelyje. Atsakyk j Siuos klausimus:
Koks vaisty pavadinimas?

Kur vaistai pagaminti?

Kiek dézutéje yra table¢iy, zirneliy ir kt.?

Kokig liga gydo Sie vaistai?

Kiek karty per dieng galima $iy vaisty gerti?

Kokie reikalavimai geriant Siuos vaistus?

Koks galimas pasalinis zalingas vaisty poveikis?

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) VAISTAI

KUR KREIPTIS PAGALBOS SUSIRGUS, APSINUODIJUS,
APSVAIGUS?

UZdavinys: dalindamiesi praktine patirtimi bei analizuodami lentelg su telefono numeriais,
mokiniai suzinos, kokiais atvejais ir kokia pagalba teikia medikai, policininkai, ir jsimins jy telefony
numerius.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos, pieStukai.

Metodas: minciy lietus.

Eiga:

* PapraSyti mokiniy prisiminti atvejus, kai jie sirgo, kai tévai kvieté greitaja pagalbg ar vezé

juos i ligonine.

* Paprasyti pagalvoti, kada drauge su greitaja pagalba atvaziuoja ir policija (pakliuvus j

avarija, kai esi kito sumustas, nuskriaustas, kai kas nors apsvaiges nuo psichika veikianciy
medZziagy).

» Sitlyti vaikams uzpildyti 5 pratyby lapa ,,Kur kreiptis pagalbos.

» Sitlyti vaikams pagalvoti, kada gali prireikti iSsikviesti greitaja pagalba ar policijg ir kokiais
telefono numeriais galima jiems paskambinti. Tegul mokiniai i eilés garsiai komentuoja
sugalvotg situacijg ir pabando prisiminti pagalbos telefony numerius.

* Paaiskéjus, kad vaikai nezino laidinio telefono numeriy arba negali atsakyti j mokytojo
klausima, kaip iSsikviesti pagalba mobiliuoju telefonu, jiems pasiiilyti susipazinti su pratyby

lape pateikta telefony lentele.

» Kai mokiniai i$siaiSkina, kokj numerj turéty rinkti skambindami laidiniu ir kokj savo mobiliuoju
telefonu, sitlyti Siuos numerius nuspalvinti ant skaiciy tablo.



* Nuspalvinus visus galimus pagalbos numerius ant skaiciy tablo, atkreipti démesj, kad

kvieciant pagalbg mobiliuoju telefonu reikia Zinoti, kokj mobily telefong turi, nes nuo to

priklauso, kokj numerj reikés rinkti.

* Telefony lentele iSkirpti i pratyby lapo ir pasikabinti klaséje bei namuose.

Testiné veikla:

* Drauge su téveliais pavartyti laikras¢ius, Zurnalus, surasti straipsniy, zinu¢iy apie pagalbos

tarnybas, jy veikla, istorijy, nutikusiy vaikams (iSgelbéjo broliuka arba sesutg i$

degancio namo, i§gelbéjo skestantjjj, iSkvieté gaisring, greitaja pagalbg ir kt.); pasikalbéti

apie tai su tévais, perskaityti klasés mokiniams ir padiskutuoti apie jvairias bédas ir jy

sprendimo biidus iskilus kritinei situacijai.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 5, psl. 54
e PRADINIS

UGDYMAS VAISTAI (1-4 Klasés)
Pratyby lapas Nr. 5

KUR KREIPTIS PAGALBOS

Pagalvok, kada gali prireikti misy pagalbos. Kokiais numeriais gali mums skambinti?

Pazitirék j numerius lenteléje ir paskambink mums laidiniu ir savo mobiliuoju telefonais.

Spec. tarnybos Lietuvos

telekomas

Bit¢ GSM OMNITEL TELE 2

Greitoji pagalba 03 033 103 033

Policija 02 112 112 112

Zalia spalva nuspalvink greitosios pagalbos numerius, o raudona — policijos numerius. Suskai¢iuok,
kiek yra telefono numeriy, kuriais galima iSsikviesti greitajg pagalbg ir policija.

IS viso yra numeriy.

......................................................................................................................................................................................................... PRADINIS
UGDYMAS (1-4 Klasés) BUITINES CHEMINES MED ZIAGOS

BUITINES CHEMINES MEDZIAGOS

Buityje naudojama vis daugiau cheminiy medziagy: indy plovikliy, buitiniy valikliy, skalbimo
milteliy, balikliy, tirpikliy, dezodoranty, kovos su kenkéjais, dezinfekavimo priemoniy, dazy,
Klijy, kosmetikos priemoniy, trasy ir kt. Sios priemonés palengvina buities darbus, padeda sukurti
Svaros ir estetinj jspiidj, taciau laikomos namie jos didina rizikg bei pavojy vaiky sveikatai. Pradiniy
klasiy mokiniai yra smalstis, linke padéti buityje, todél patys bando plauti indus, valyti, skalbti

ir gali per neatsargumg ar nezinojimg jkveépti, jsipurksti, uzsipilti ar iSgerti kenksmingy medziagy
ir apsinuodyti, apsvaigti, nusideginti. Tévai jprasty buityje naudojamy medziagy daznai net nelaiko
pavojingomis, nes jy galima laisvai nusipirkti, tinkamai naudojamos jos néra pavojingos.

Taciau vaikai, kurie dazniausiai nezino buitinés chemijos naudojimo taisykliy arba sumaiSo $ias
medZziagas su gérimais ar maisto medziagomis, gali pakenkti savo sveikatai. Kita vertus, buitiniy
medziagy reklaminis tekstas daznai biina pateikiamas daug didesnémis raidémis nei persp¢jimas
apie Zala sveikatai.

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

* suprasty, kad buityje naudojamos cheminés medziagos yra naudingos, taciau

netinkamai naudojamos kenkia zmogaus sveikatai,

* atpaZinty jspéjamuosius Zenklus ant buitiniy cheminiy medziagy,

» iSsiaiSkinty buitiniy cheminiy medziagy saugaus naudojimo taisykles,

* suprasty netinkamai naudojamy cheminiy medziagy zalinga poveikj organizmui,

» Zinoty, ka daryti ir j ka kreiptis jkvépus, jsipurskus, apsipylus, i§gérus buitiniy

cheminiy medziagy.

gebéty:



* atpazinti namuose laikomas buitines chemines medziagas ir atsargiai su jomis elgtis,
* saugiai naudotis indy plovikliais, skalbimo milteliais, higienos ir kosmetikos
priemonémis,
* suteikti pirmgja pagalbg sau ir kitiems nesaugiai panaudojus buitines chemines
medZziagas,
* kreiptis pagalbos j tévus, mokytoja, mokyklos medicinos darbuotoja arba paskambinti
greitosios pagalbos numeriu nesaugiai panaudojus buitines chemines medziagas,
* nejsitraukti ] bendraamziy sitilomus pokstus ar eksperimentus su buitinémis
cheminémis medziagomis.
vadovautuysi nuostata:
* atsargiai elgtis su buitinémis cheminémis medziagomis.
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Informacija pedagogui

Bukite atidis

Klijuodami jvairius modelius mokiniai naudoja specialius klijus, kurie gali baiti Zalingi sveikatai.

Su jais reikéty elgtis labai atsargiai.

Deja, kartais vaikai jvairiais budais jsigyja klijy, tirpikliy ar kity kenksmingy medziagy ir ne
modeliams Klijuoti. Pasitaiko atvejy, kai jie pradeda jomis svaigintis. Tai gali paZeisti smegenis arba
blogiausiu atveju baigtis mirtimi. Svaiginimuisi gali biiti naudojamos net labai lengvai jsigyjamos dujos
ziebtuvéliams. Atidziai stebékite vaiky norg eksperimentuoti ir nuotykiy paieskas.

Vis didéjanti apsinuodijimy galimybé miisy aplinkoje

Daznai be démesio paliktas vaikas namie prisiuosto ar paragauja skalbimo milteliy, balikliy,

kovos su kenkéjais priemoniy. Kartai vaikai apsinuodija iSgére j sul¢iy ar limonado butelius supilty
tirpikliy, valikliy ar kt.

Svarbiis Zenklai

Visos sveikatai pavojingos medziagos turi biiti Zymimos specialiais Zenklais — juodas Zenklas
oranziniame fone. Zenklas turi bati ant kickvienos pakuotés. Tekstu turi biiti perspéjama apie
medziagos pavojinguma bei informuojama apie apsisaugojimo biidus.

Pakuotés

Dauguma pakuociy patraukia vaiky démesj rySkiomis spalvomis. Géliy trasy butelj vaikas

gali palaikyti suléiy buteliu, vaisty dézut¢ — karameliy déZzute. Taigi mokytojy ir tévy pareiga — kuo
geriau supazindinti su pakuotémis ir tuo sumazinti apsinuodijimo pavojy. Buityje naudojamas pavojingas
chemines medziagas laikyti uzrakintas.

Vienas i$ pavojingy produkty — maitinimo elementai

Ar esate susimgste, kaip atrodo dabartiniai maitinimo elementai?

Mazi elementai laikrodziams, fotoaparatams, telefonams, klausos aparatams arba zaislams

yra kenksmingi aplinkai, tad zalingi ir vaiky skrandziui. Elkités su elementais labai atsargiai.
Bendrieji patarimai

» Visas pavojingas chemines medziagas laikykite supakuotas vaikams neprieinamoje vietoje.

* Prie telefono aparato visada turékite pagalbos telefono numerj.

» Salia telefono aparato laikykite artimiausio ligoninés priimamojo telefono numerj.
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MedZiaga pedagogy praktinei veiklai.

AR TEISINGAI PASIELGE ALISA?

UZdavinys: apzitr¢je buitines chemines medziagas ir iSklause¢ apsakymo iStrauka, mokiniai
i§siaiskins zZodzius ir Zenklus, kurie padeda atpazinti buitines chemines medziagas ir ugdysis
saugaus elgesio su jomis jgiidzius.

Priemonés: iStrauka is ,,Alisa stebukly salyje ir Veidrodzio karalysté®, pratyby lapo kopijos.



Metodas: sprendimo priémimas jvertinant elgesio padarinius, situacijos analizé.

Eiga:

* Sitilyti vaikams drauge su téveliais ir kitais suaugusiaisiais apziiiréti namuose naudojama
indy ploviklj, skalbimo miltelius, géliy trasas, valymo priemones ir kitas buitines

chemines medziagas. Ant popieriaus lapo uzrasyti jy pavadinimus ir nukopijuoti visus
zenklus, ypa¢ atkreipiant démesj j jspé&jamuosius zenklus.

* Klaséje pristatyti surinktg informacijg draugams, jspéjamuosius Zenklus nupiesti ant lentos
ir i$siaiskinti, kg kuris reiskia.

* Perskaityti vaikams iStraukg ,,Ar teisingai pasielgé Alisa?*

* Paklausti vaiky, kas, jy nuomone, galéjo buti supilta j ta buteliukg. Tegul vaikai siiilo kuo
jvairesnius variantus, taip geriau supras, kad j buteliukus gali biiti supilti sveikatai naudingi
gérimai (pienas, mineralinis vanduo, vaisvandeniai, sultys) arba sveikatai zalingos

buitinés cheminés medziagos (skystos géliy trasos, actas, skystas muilas, tualetinis vanduo

ir kt.). Be to, jie geriau supras, kad niekada nezinai, koks skystis butelyje, jei ant jo

néra uzraso.

* Paklausti vaiky, ar teisingai pasielgé Alisa, iSgérusi i$ buteliuko, ant kurio nebuvo jokio
uzras$o apie gérimo risj, taciau ir nebuvo uzraso ,,Nuodai®.

* Aptarti su mokiniais, kas nutiko Alisai, i§gérusiai nezinoma skystj i§ buteliuko. O kas gali
nutikti kitg kartg?

* Sitilyti vaikams sudaryti elgesio taisykles, kuriy reikia laikytis suradus buteliukus su skys¢iais
be etikeCiy arba, jei kyla jtarimas, kad butelyje supiltas ne tas skystis, kuris hurodytas
etiketéje.

Ar teisingai pasielgé Alisa?

Prie butelio kaklelio buvo prirista kortelé, o ant jos labai aiskiai, dideléemis raidémis parasyti
Zodziai: ,, ISGERK MANE*,

Lengva pasakyti — ,, iSgerk mane“, — bet mazoji gudruolé Alisa né nemané skubéti.

— Ne, as visy pirma paziurésiu, — taré ji, — ar néra uzraso ,,Nuodai“. Mat ji buvo skaiciusi
kelis jdomius pasakojimus apie vaikus, kurie sudege, buvo sudraskyti Zvériy arba patyreé kitokiy

nemalonumy ir vien dél to, kad nepaklausé savo draugy paprasciausiy pamokymy, kaip antai. jei

per ilgai laikysi rankose jkaitusj Zarsteklj, nudegsi; jeigu peiliu giliai jsipjausi pirstq, is Zaizdos bégs

kraujas. Ji niekada neuzmirso, kad isgérus is buteliuko, ant kurio parasyta ,, Nuodai*, anksciau ar

véliau susilauksi béedos.
Taciau ant Sio buteliuko uzraso ,, Nuodai‘ nebuvo, ir Alisa jsidrgsino paragauti, o nusprendusi,

kad skystis yra skanus (is tikryjy jis kvepéjo pyragaiciu su vysniomis, plakta grietinéle, ananasais,

keptu kalakutu, saldainiais ir karstais skrebuciais su sviestu), bematant istustino viskq iki dugno.
Luisas Kerolis. Alisa stebukly Salyje ir
Veidrodzio Karalysté. — V., 1991.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 6, psl. 58
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Pratyby lapas Nr. 6 .
PAVOJINGOS MEDZIAGOS

Apziiirék Zenklus, kuriais Zymimos sveikatai pavojingos medziagos, kurias gali naudoti
tik suaugusieji. Pagalvok, apie ka jspéja zenklai?

Nupiesk zenklus, kuriuos suradai ant namuose naudojamy buitiniy cheminiy medziagy.
Ka jie reiskia?

SuraSyk visus zodzius, kuriuos perskaitei buitiniy cheminiy medziagy etiketése.

PRADINIS



Zudo Xn Nuodija Ardo Xi Grauzia
Dega O Gali degti Sprogsta Tersia
Y
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UGDYMAS (1-4 klasés) BUITINES CHEMINES MED ZIAGOS

SAUGAUS BUITINIU CHEMINIU MEDZIAGU NAUDOJIMO
TAISYKLES

UZdavinys: rinkdami informacijg bei analizuodami rizikos situacijas, mokiniai i$siaiskins
saugaus buitiniy cheminiy medziagy naudojimo taisykles, atpazins rizikos apsinuodyti ar kitaip pakenkti
sveikatai situacijas.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos, rasiklis, spalvoti pieStukai.
Metodas: kritinis mgstymas.
Eiga:
* Prisiminti matytas televizijos laidas, perskaitytas zinutes laikrastyje, girdétus nutikimus,
kuriuose komentuojami apsinuodijimo buityje atvejai. Pasitilyti norintiems kalbéti mokiniams
pristatyti atsineStg informacija kitiems. Drauge analizuoti situacijas, kuriose jvyko
nelaimingas atsitikimas buityje, aptarti jo priezastis, nesaugy elgesj ir jo pasekmes.
* Paklausti mokiniy, gal kuris nors jy buvo patekes j panasia situacija, kas ir kodél atsitiko,
kas ir kokig pagalba suteiké.
* Paklausti mokiniy, ar jie kartais naudoja buitines chemines medziagas ir kokiy saugaus
naudojimo taisykliy laikosi.
* Sitlyti mokiniams atlikti pratyby lape pateiktg uzduotj: atidziai perskaityti kiekvieng teiginj,
nuspresti, ar taip elgdamasis biisi saugus, ir parasyti kvadratélyje Zodj ,,saugu‘ prie
tinkamo buitiniy cheminiy medZiagy naudojimo teiginiy, o zodj ,,nesaugu® — prie netinkamo
buitiniy cheminiy medZiagy naudojimo teiginiy. Jei nori, mokiniai gali nuspalvinti
zaliai ar geltonai saugaus naudojimosi buitinémis cheminémis medziagomis taisykles.
* Galima sitilyti mokiniams nesaugaus naudojimosi buitinémis cheminémis medziagomis
teiginius uzklijuoti baltomis popieriaus juostelémis ir iSmarginti jas rastais, taip pasidarant
saugaus buitiniy cheminiy medziagy naudojimo taisykles, kurias galima pasikabinti
klaséje arba namuose.
» Pasikalbéti su mokiniais apie tai, kaip svarbu biti atsakingam uz savo sveikatg ir laikytis
taisykliy.
Testiné veikla:
* Drauge su tévais sutvarkyti visas namy vietas, kuriose laikomos buitinés cheminés medziagos:
vonia, kur laikomos higienos ir skalbimo priemonés, virtuve, kurioje laikomas
actas, indy plovikliai, sandéliuka arba spintele, kurioje laikomos trasos, dezinfekavimo,
kovos su kenkéjais priemonés, lentynéles, skirtas kosmetikai ir kt. Buitines chemines
medziagas tvarkingai sudéti, nupiesti ir priklijuoti etiketes, ispé&jamuosius zenklus, kartu
pasikalbant apie saugy jy naudojima.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 7, psl. 60
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Pratyby lapas Nr. 7

SAUGAUS BUITINIU CHEMINIU MEDZIAGU NAUDOJIMO TAISYKLES
Atidziai perskaityk kiekvieng teiginj ir nuspresk, ar saugu taip elgtis. Kvadratélyje parasyk

zodj ,,saugu‘ arba ,,nesaugu.

1. Visos buityje naudojamos cheminés medziagos laikomos atskirai nuo maisto

produkty ir gérimy.

2. Jei nezinai, koks skystis yra butelyje, gali pauostyti ir truputj paragauti.

3. Buitinés cheminés medziagos laikomos induose ir kitose pakuotése

su etiketémis.



4. Indy ploviklj galima naudoti muilo burbulams pusti.

5. Cheminés medziagos niekada nelaikomos induose ir pakuotése nuo maisto
produkty ir gérimy.

6. Modeliy kuirimas ir klijavimas — mégstamas uzsiémimas visai dienai.

7. Niekada negeriame skysCiy i§ buteliuky be etikeciy ir su neaiskiu turiniu,
nors ir labai skaniai kvepéty.

8. Vaikai gerai sutvarkys kambarius, jei naudos daug ir jvairiy valikliy.

9. Indy ploviklj, skalbimo miltelius, higienos ir kosmetikos reikmenis ir klijus
naudoti tik pagal paskirt]j, laikantis instrukcijy.

10. Seni laikrodziy, zibintuvéliy, radijo elementai — puiki medziaga
konstravimui.

11. Negalima liesti cheminiy medziagy su sveikatai pavojingos medziagos
Zenklais.

12. Baliklis gerai nuplauna labai neSvarias rankas.
.49 ..

UGDYMAS (1-4 klasés) BUITINES CHEMINES MED ZIAGOS

NORIU BUTI SAUGUS BUITYJE

Uzdavinys: samprotaudami apie perskaityta situacijg ir savo patirtj, mokiniai ugdysis gebéjima
saugiai naudotis indy plovikliais, skalbimo milteliais, higienos ir kosmetikos priemonémis, klijais
ir kitomis medziagomis bei daiktais.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: proto manksta, loginis pagrindimas, jaunesniy vaiky mokymas.

Eiga:

* Perskaityti mokiniams darZelj lankanc¢ios mergaités Rasos laiska apie jos nesékm¢ méginant
iSskalbti 1élés drabuzélius.

* Paprasyti mokiniy paaiSkinti Rasai, koks jos elgesys buvo nesaugus, t.y. kenkiantis sveikatai.
Pasitilyti mokiniams sudaryti ,,skalbimo instrukcijg” jaunesniam broliukui ar sesutei.

* Sitilyti pasirinktinai sudaryti kitas instrukcijas: ,,indy plovikliy naudojimo®, ,,klijy naudojimo
instrukcija®, oro gaivikliy ir kvepaly naudojimo instrukcija*, ,,danty pastos ir burnos skalavimo
skysc¢io naudojimo instrukcijg“. Parengtas instrukcijas padovanoti ikimokyklinés ar

darzelio grupés vaikams ar parnesti j namus jaunesniam broliukui ar sesutei.

» Paprasyti mokiniy atlikti uzduotj ,,Naudingi patarimai‘ pratyby lape (8 lapas). Siilyti i$

eilés po vieng skaityti visus patarimus. Po kiekvieno patarimo aptarti, kodél saugu, kai

elgiesi taip, kaip rekomenduojama, ir kas atsitikty, jei bty elgiamasi kitaip.

* Paprasyti mokiniy kiekvienam pasakyti savo nuomoneg, kuris patarimas jam buvo jau
zinomas, o kuris naujas ir labai naudingas.

Rasos laiSkas mokiniams

AS Zinau, kad jiis jau dideli, einate § mokyklg, visko daug Zinote. Padékite man suprasti,

kodél man nepavyko isskalbti lélés drabuzéliy ir dar gavau barti nuo mamos.

Vakar rytg as pamaciau, kad mano lélés drabuzéliai purvini, ir nusprendziau juos isskalbti.

PRADINIS

Prileidau silto vandens | vonele, paémiau skalbimo milteliy dézute. Pasilenkusi virs vonelés staigiai
apverciau deézute, kad net pakilo balty dulkiy debesis. Uzsikoséjau ir burnoje pajutau nemalony skonj.

Po kurio laiko nemalonus skonis dingo ir as puoliau plauti viibelius. Trinti drabuzélius man labai

patiko, kadangi iskilo didelis kalnas balty puty. Putos buvo tokios grazios, panasios j cukraus vatg,

ir as jy paragavau. Taciau jos buvo karcios ir jas isspjoviau. Skalbiant suprakaitavau, o braukiant
prakaitg nuo kaktos puty pateko j akis. Akis pradéjo grauzti, as jas patryniau rankomis, taciau nuo

to

buvo tik blogiau. Issigandau, pradéjau rékti, tuomet atbégo mano mama. Ji plové mano veidq tekanciu

vandeniu ir mane baré. Paaiskinkite man, kq as dariau ne taip, ir kodél mama mane baré?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 8, psl. 62
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Pratyby lapas Nr. 8

NORIU BUTI SAUGUS BUITYJE
Perskaityk pamokymus ir paaiskink, kodél taip elgdamasis biisi saugus buityje.
Naudingi pamokymai
» Kai pili skalbimo miltelius j vonele su vandeniu, stenkis tai daryti iStiesta ranka, nepasilenkes,
t.y. toliau nuo veido, kad smulkios dulkelés nepatekty j akis, nosj, burng.
» Kai skalbi su putojanciais skalbimo milteliais, neliesk akiy ir burnos putomis aplipusiomis
rankomis.
* Jei nori pauostyti butelyje esant] nezinomg skystj, neuostyk prikises nosj prie butelio
kakliuko. Uostyk butelj laikydamas viena ranka toliau nuo veido ir mojuok kita ranka, kad
kvapas pasiekty nosj.
* Norédamas papurksti dezodoranto, oro gaiviklio, kvepaly i§ flakonélio, pirmiausia apzitrék,
kurioje pus¢je yra angelé arba snapelis, nukreipk jj reikiama linkme (zitrék, kad
nebiity nukreiptas j akis) ir tik tada paspausk purskiklio mygtuka.
» Kai klijuoji modelius specialiai tam skirtais klijais, nelaikyk atsuktos ttbelés ar buteliuko,
dirbk pravéres orlaide arba langa, nelaizyk klijais aplipusiy pirsty.
* Laikrodzio, radijo imtuvo, zibintuvélio seny maitinimo elementy nenaudok Zaidimams,
neardyk jy ir neiSmesk j Siuksliy déze¢. Jdék juos | maiselj ir iSmesk j specialy jiems skirtg
konteiner]j.
* Nenaudok indy ploviklio muilo burbulams psti.
* Nemaisyk valikliy, skalbikliy, plovikliy ir kity skys¢iy bei milteliy norédamas eksperimentuoti.
* Neimk medZiagy, pazyméty jspéjamaisiais zenklais.
Zudo Xn Nuodija Ardo Xi Grauzia
Dega O Gali degti Sprogsta TerSia
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JEI ISTIKO Nelaimé

UZdaviniai:

* Aptare pirmosios pagalbos taisykles, mokiniai ugdysis geb&jima suteikti pirmaja pagalba
sau ir kitiems nesaugiai panaudojus buitines chemines medziagas.

» [Sanalizave lentele su telefono numeriais bei aptare savo patirtj, mokiniai gebés kreiptis
pagalbos | tévus, mokytoja, mokyklos medicinos darbuotojg arba paskambinti greitosios
pagalbos numeriu nesaugiai panaudojus buitines chemines medziagas

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: tikros situacijos, pokalbis, atraminiy signaly metodas.

Eiga:

» Sitilyti mokiniams prisiminti kokj nors nemalony nutikima su buitinémis cheminémis medziagomis
ir papasakoti jji visai klasei. Prisiminti ir komentuoti, kas jam tuomet padéjo

— téveliai, brolis ar sesuo, padéjo pats sau. Visiems drauge aptarti, ar tai buvo tinkamai
suteikta pirmoji pagalba.

» Sitilyti mokiniams atidziai perskaityti pirmosios pagalbos suteikimo taisykles netinkamai
panaudojus buitines chemines medziagas. Drauge pasikalbéti, kg jie, suteikdami pirmaja
pagalba sau ar kitam, daré neteisingai:

gal nutikima slépé nuo tévy nesikreipdami jy pagalbos?

gal nepakankamai gerai nuplové oda, i$skalavo burng, iSplové akis ir bandé tepti

pazeista vietg kremais ar kitomis kosmetinémis priemonémis?

gal patys bandé jsilasinti namuose surasty laseliy j akis?

gal patys bandé iSgerti tablete nuo alergijos?

gal iSsigando ir pabégo palike nukentéjusj drauga vieng?



* Paklausti mokiniy, ar jie prisimena mamyteés ir tévelio telefonus, kuriais gali iStikus beédai
su jais skubiai susisiekti. Paprasyti jrasyti telefonus pratyby lape. Jei kuris nors vaikas
nezino savo tévy telefony, susitarti, kad namuose paprasys téveliy pasakyti telefono
numerj ir jsirasys jj j lentele pratyby lape.
» Paklausti mokiniy, kg reikia daryti, jei nutiko béda, o su téveliais nepavyksta susiskambinti.
Paklausti, kur dar galima skambinti ir sulaukti pagalbos. I$siaiSkinus, kad padéti
gali greitoji pagalba, paprasyti prisiminti jos numerj ir jrasyti j lentele.
Ko turéty nepamirsti mokytojas:
» Kadangi j bédg patenka mokiniai, kurie nusizengia tévy draudimams, jie jauciasi nusikalte,
bijo bausmés, todél apie nutikimg dazniausiai nepasako tévams. Reikéty padéti
mokiniams suvokti, kodél taip svarbu apie nutikimg pasakyti tévams, t.y. iSvengti galimy
rimty sveikatos pakenkimy, net jeigu mokinys ir zino, kad tévai bars ar baus.
* Pradiniy klasiy mokiniai jauc¢iasi savarankiski ir suteikia sau pirmaja pagalba ir pasijutg
geriau gali nutyléti ir nepapasakoti iStikusios bédos tévams. Reikéty padéti jiems suvokti,
kad netgi nejauciant kokiy nors ryskiy sveikatos sutrikimo simptomy, grésmé sveikatai
gali islikti, ir tg gali jvertinti tik gydytojas. Todél visais atvejais apie nutikimg kuo greiciau
reikia pasakyti tévams.
Pratybuy lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 9, psl. 64
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Pratybzé lapas Nr. 9 ]
JEI ISTIKO NELAIME

Prisimink kokig nors tau nutikusig nelaim¢ neatsargiai panaudojus buitines chemines medziagas.

Kas ir kaip tau padéjo? Perskaityk pirmosios pagalbos taisykles ir nuspresk, ar pagalba tau
buvo suteikta tinkamai.

Pirmosios pagalbos netinkamai panaudojus buitines chemines medzZiagas taisyklés:

1. Sauk j pagalbg mama, tétj arba kitus esan¢ius suaugusiuosius, jeigu:

» kas nors pateko ] akis ir grauZzia, persti, akys aSaroja;

* kg nors nejprasto jkvépei ir pajutai, kad apsvaigo galva, persti gerkle, nosj, atsirado sloga;

» kai burnoje pajunti nemalony skonj, teka seilés, persti liezuvi, gleiving, pykina, kosti;

» kai kam nors uztiskus ant odos, ji paraudo, persti, grauzia, iSkilo puslés, skauda.

2. Jei namuose esi vienas, skubék suteikti pirmaja pagalba pats sau, o po to skambink tévams
arba greitosios pagalbos telefonu:

» jei kas nors pateko j akis, atsuk tekantj vandenj arba dusg ir plauk jas tekanciu vandeniu
keleta minuciy, kol nustos perstéti, grauzti,

* jei ko nors jkvépei, greitai bék j gryng org ir kurj laika juo pakvépuok; pasijutes geriau
grizk i kambarij ir jj i§védink atidares langus;

» jei kas nors pateko j burna, gerai iSskalauk burng ir gerkle tekanciu vandeniu. Jeigu pykina,
iSgerk kelias stiklines vandens ir pasistenk jj iSvemti.

* jei kas nors uztisko ant odos ir persti, laikyk skaudamg vietg po $altu tekan¢iu vandeniu,
kol savijauta pagerés.

3. Jeigu suteikes sau pirmaja pagalba pasijutai geriau, vis tiek paskambink tévams ir pranesk
jiems, kas nutiko.

4. Jei béda atsitiko kam nors kitam — broliukui, sesutei, draugui, — suteik jam pirmaja pagalba
panasiai kaip ir sau.

5. UzraSyk mamytés ir tévelio telefono numerius, kuriais skambindamas gali su jais skubiai

PRADINIS

susisiekti. Tai gali biiti téveliy darbo arba mobilieji asmeniniai telefonai. Prisimink ir uzraSyk greitosios

pagalbos telefono numerj.

Tévelio telefono numeriai Mamytés telefono numeriai Greitosios pagalbos numeriai
Darbo: Darbo:

Mobilusis: Mobilusis:
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ASAROMIS PASIBAIGE POKSTAI IR EKSPERIMENTAI
UZdavinys: aptar¢ nelaime pasibaigusiy nutikimy priezastis, mokiniai sugebés nejsitraukti
] bendraamziy sitilomus pokstus ar eksperimentus su buitinémis cheminémis medziagomis.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.
Metodas: tikros situacijos, pokalbis, atraminiy signaly metodas.
Eiga:
» Sitilyti mokiniams pasikalbéti apie jvairius pokstus ir eksperimentus, kurie kartais baigiasi
blogai.
* Padalyti mokinius j tris grupes pagal pasirinktg skirstymosi j grupes zaidima. Kiekvienai
grupei sitlyti iStraukti ant lapelio iSspausdintg poksto, eksperimento ar nutikimo situacijg.
PaprasSyti mokiniy atidziai ja perskaityti ir drauge nutarti, kodél toks pokstas yra nevykes
bei kenksmingas sveikatai.
* Jei kuri nors mokiniy grupelé abejoja dél teisingo atsakymo, mokiniai gali uzduoti mokytojai
penkis klausimus apie situacijoje minimas chemines medziagas ir jy poveikj zmogaus
organizmui.
» Mokiniy grupei priémus sprendima, situacijos pristatomos visai klasei komentuojant, kodél
nevykes berniuky pokstas, kuo pavojingas mergai¢iy Zaidimas ar kodél pavojinga
deginti kai kurias buitines atliekas.
Berniuky pokstas
Giedrius ir Aurimas sumané iskrésti linksma poksta savo draugui Tomui. Berniukai j celofaninj
maiselj pripylé Giedriaus mamos skalbimo milteliy, maiselj priptité oro ir uzri$o raudonu raisteliu.
Per ilgaja pertrauka, kai klasés mokiniai biiriavosi valgykloje ir galéjo stebéti poksta, iSsitrauké maiselj
ir pakéle prie Tomo veido susprogino. Kai Tomas pradéjo ¢iaudéti, koséti, visi smagiai kvatojosi,
tac¢iau Tomui buvo vis blogiau. [vykj pastebéjo mokytoja ir iSkvieté greitaja pagalbg, kuri i§vezé Toma
j ligoning. Mokytoja paaiskino nusiminusiems pokstautojams, jog Tomas alergiSkas skalbimo milteliams,
todél iskilo grésmé jo sveikatai.
Idomus eksperimentas
Viena dieng Asta j klase atsine$é dézute ir pakvieté drauges j kiema apzitiréti ,,stebuklingy
gyvy“ rutuliuky. Kieme paslaptingai atidaré dézute. Joje buvo keli pilki rutuliukai. Palietus pagaliuku
arba pirstais jie riedédavo, suskildavo i keletag mazesniy ir vél susijungdavo i viena didelj rutulj. Asta
paaiskino, kad Siuos rutuliukus rado ant Zemés, po to kai suduzo termometras. Mergaités ilgai, sukiSusios
nosis vir§ dézutés, zaidé su stebuklingais rutuliukais saulétame kieme. Prie jy pri¢jo Rasa ir
iSsigandusi pareiske, kad Sie rutuliukai nuodingi. Mergaités tik pasijuoké is jos ir toliau zaidé. Rasa
pakvieté mokytoja, kuri mergaitéms paaiskino, kokia ¢ia medziaga ir kodél jinai pavojinga sveikatai.
Nuotykis
Kostas drauge su téveliais ankstyva pavasarj tvarke kiema. Tétis sugrébé iS po ziemos
iSlikusius lapus, zoliy stagarus j kriivele ir uzktiré lauza. Prie namo sienos guléjo nemaza kruvelé
Siuksliy — celofano atraiza, maiSelis, pakuoté nuo pieno, plastmasinis butelis, gabaliukas §iferio, dviracio
padanga. Kostas stebé&josi, kodél tévelis nedegina $iy atlieky. Paémes seng dviracio padanga
imeté ja | lauza. Pasirodé juody diimy debesys, pasklido nemalonus kvapas, kurio jkvépus noréjosi
koséti. Tévelis greitai pastebé&jo Kosto poelgj ir pri€jes prie lauzo istrauke i$ jo padanga, ja uzgesino,
o stinui paaiskino, kuo pavojingas zmogui ir gamtai Siy atlieky naikinimas jas deginant.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 9, psl. 64
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TABAKAS
Pirmieji bandymai ritkyti pastebimi dar ikimokykliniame amziuje, o pradinése klasése jau
pasitaiko, kad riikoma reguliariai. DaZniausiai mégina rikyti tie mokiniai, kuriy namuose vienas



i§ tévy arba abu tévai riiko. Tuomet mokiniui atrodo, kad rukyti zalinga vaikui, taciau suaugusiojo
rukymas — jprastas reiSkinys. Norédami parodyti vyriSkuma arba pasirodyti Siuolaikiska jauna panele,
mokiniai bando mégdzioti riikancius tévus ir kitus jzymius zmones. Kartais mokiniai pradeda
rukyti dél bendraamziy spaudimo, nenorédami iSsiskirti i§ grupés.

Be to, mokiniai paprastai nejvertina pasyvaus rikymo zalos. Mokinys gali didziuotis, kad

jis nertiko, nors visas pertraukas praleidzia diimg traukian¢ioje kompanijoje.

Taigi rikymo prevencija pradinése klasése yra labai svarbi ir savalaiké.

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

* kokig Zala vaiko ir suaugusiojo organizmui daro rikymas ir kokios problemos (sveikatos,
finansinés ir kt.) kyla rukanciajam,

» zinoty mokyklos ir vieSosios tvarkos taisykles dél riikymo,

* zinoty apie draudimg pirkti tabako gaminius ir rikyti vaikams iki 18 mety, susipazinty su
Tabako kontrolés jstatymo nuostatomis, reglamentuojanciomis tabako gaminiy jsigijima

ir vartojima.

gebétu:

* ripintis savo ir kity sveikata bei saugia ir sveika aplinka,

» laikytis mokinio elgesio bei mokyklos ir vieSosios tvarkos taisykliy,

* paaiskinti, kodél riikkymas kenkia vaiko sveikatai, diskutuoti apie rilkymo Zala,

* turéty tvirta nusistatyma nertkyti, gebéty apginti savo nuomong, atsispirty bendraamziy
spaudimui rakyti,

* suprasty pasyvaus rilkymo Zalg ir gebéty jos iSvengti,

* atsispirti norui pakelti numestg nuortikg gerai suvokdamas dél to kylantj pavojy.
vadovautuysi nuostata: nerukyti ir augti sveikam.

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
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Informacija pedagogui

(I§ A. Zaborskio pratyby knygelés)

Kada , kaip ir kodél pradeda rikyti

pradiniy klasiy mokiniai

Kada?

Kai kurie vaikai ritkyti pabando dar iki mokyklos. Kartais jie tiesiog imituoja rukyma arba pasidaro
cigarete i§ zolés ar medziy lapy, o kartais pakelia dar degancia nuortka ir mégina uztraukti dima.
Dauguma pradiniy klasiy mokiniy yra mégine uztraukti diima, taciau reguliariai riiko tik nedaugelis.
Kodél?

Mokinius bandyti riikyti skatina:

 smalsumas, noras pabandyti tai, kg daro suaugusieji;

* noras pasirodyti suaugusiais, pasidemonstruoti, rizikuoti;

» draugy jtaka, nemokéjimas atsisakyti ir pasakyti ,,ne*, nesugebéjimas apginti savo nuomonés,
nusistatymo;

» tabako gaminiy prieinamumas, skatinantis pabandyti,

* noras atsipalaiduoti, pabendrauti, susidraugauti.

Kaip?

Kai kurie mokiniai rikyti mégina atsargiai — damus jtraukia tik j burna, nejkvepia j plaucius,
patraukia diima vieng ar kelis kartus, todél rySkiy neigiamy simptomy nepatiria. Vieniems to pakanka,
kad jaustysi pabandg riikyti ir daugiau to nemégina. Kiti atsargiai mégina dar ir dar karta, pajusdami
malony apsvaigima, kol pamaZzu pripranta prie rukymo.

Kai kurie mokiniai pirmajj diimg uZtraukia drasiai jtraukdami j plaucius, kartais surtiko visa
cigaretg. Pajute apsinuodijimo tabaku reiskinius — svaigsta galva, pykina, iSsiskiria seilés, kamuoja
kosulys, darosi silpna, — kai kurie mokiniai nusprendzia, kad rikymas néra malonus ir daugiau nemégina.



Taciau kai kurie bando dar ir dar karta, kol pripranta, ir nemalonts pojii¢iai iSnyksta. Nuolatos
rukant pamazu gali atsirasti priklausomybés nuo nikotino pozymiai.
Riikymo prevencijos pradinéje mokykloje kryptys:
» Formuojant nuostatg j rikymga reikéty laikytis pozityvumo principo, t.y. pateikiant informacija
apie rukymo Zalg organizmui, pabrézti neriikymo privalumus, o ne gasdinti ritkymo
pasekmémis.
* Svarbu apsaugoti pradiniy klasiy mokinius nuo ankstyvo méginimo pradéti rikyti. Tai pasiekiama
pateikiant mokiniams biitinos informacijos, kuri padeda susidaryti mokiniams
nuomong apie rikyma kaip sveikatai kenkiantj ir nuostolingg jprotj. Mergaitéms svarbiis
argumentai, pabréziantys rukymo neestetiSkuma bei nuostatg, kad rikymas i$éj¢s i§
mados.
* Paaiskéjus, kad kai kurie mokiniai jau yra mégine rikyti, reikéty su visais klasés mokiniais
ypac daug kalbéti, diskutuoti apie rikymo zalg organizmui. Pradiniy klasiy mokiniams
svarbu pateikti konkreciy fakty, atlikti eksperimenty, bandymy, jrodanciy, kaip
cigare¢iy dumai kenkia organizmui.
» Mokiniams gali biiti pateikiama informacija, kuri greito trumpalaikio efekto neturi, taciau
pamazu ugdo supratimg apie sveikatg ir jg Zalojancius tokius veiksnius, kaip rikymas.
* Pradingje mokykloje yra neveiksminga informacija apie ilgalaikes zalingas plika akimi
nematomas pasekmes organizmui, pvz., teiginys, kad ilgai rikydamas susirgsi véziu,
mokinj mazai veikia, kadangi kalbama apie tai, kas bus tolimoje ateityje.
* Nereikéty pateikti mokinius klaidinancios informacijos, pvz., kad rikantys pradiniy klasiy
mokiniai mokosi blogiau, kadangi riikydami mokiniai dazniausiai bando spresti blogo
mokymosi problemas, o ne atvirkséiai.
* Veiksmingiausia yra sistemingai, nuolat pateikiama jvairi informacija, pritaikyta pradiniy
klasiy mokiniy interesams ir jy suvokimo lygiui.
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MedZiaga pedagogy praktinei veiklai .

KODEL PRADEDAMA RUKYTI? AR VERTA PRADETI?
UZdavinys: diskutuodami apie perskaityta kiirinélj, mokiniai i$siai§kins rikymo priezastis,
gebés paaiskinti rukymo zala sveikatai.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: diskusija ,,uz* ir ,,prie$*, atraminiy signaly, klausiné¢jimo metodas.

Eiga:

» Sitilyti vaikams perskaityti istorija ,,ISmintingas senukas® ir diskutuoti, ka reiskia Zodziai:
»Dazniausiai riikyti pasitilo Zmogus, kuriam nei tu, nei tavo sveikata visai neriipi“. Uzduoti
mokiniams klausimus:

Kodél Zmoneés pradeda rikyti?

Ka jiems teikia ritkymas?

Ko jie netenka rukydami?

Ka jie mano apie rilkymo pasekmes?

Ar kas nors tau sitilé uzsiriikyti? Kas sitlé?

Ar tau sitilé uzsiriikyti mamyté ar tévelis?

Kaip tau atrodo, ko tikéjosi tau siiilantys cigarete? Ar jie buvo nuoSirdiis?

Kodél riikyti nesitilo tave mylintys artimieji?

* Diskutuoti apie tai, kodeél ,,svetimsaliai pirkliai®, siilydami tabaka, jj visaip gyre? Galima
uzduoti klausimus:

Kas ir kodél reklamuoja tabakg?

Kas pelnosi i§ tabako pardavimo?

Ar turi kokig naudg rukantysis?

Koks galimas Zalingas rilkymo poveikis?



K3 tu galétum patarti tiems, kurie neriiko? Tiems, kurie ketina pradéti rikyti? Tiems, kurie
pradéjo rikyti?
» ISsiaiskinti iSmintingg senuko paaiSkinimg apie tariamg tabako naudg. Paméginti patiems
sugalvoti panasiy paaiskinimy, pvz., jeigu rukysi, nereikés stovéti valgykloje eiléje,
norint nusipirkti pietus... nes téveliy duotus pinigus busi iSleides cigaretéms; arba: jeigu
rukysi, neturési problemy su berniukais... nes jie Salinsis taves dél nemalonaus kvapo,
sklindancio i$ burnos.
» Sitlyti mokiniams pamastyti ir i§ eilés sakyti po du teiginius: vieng — kodél pradedama
rukyti, kitg — kodél neverta rakyti. [siklausyti, kokias mintis apie rilkymg pateikia klasés
draugai.
« Sitlyti uzpildyti lentele, pateikta 10 pratyby lape. [ skiltj ,,Kodél pradedama rukyti?* surasyti
visus savo sugalvotus ir kity pateiktus argumentus ,,uz rikyma®, o skiltyje ,,Ar verta
pradéti rikyti? — visus argumentus ,,prie$ rukyma®.
* Diskutuoti, kurie argumentai patrauklesni ir svaresni sveikatos saugojimo pozitriu.
* Galima sitilyti mokiniams informaciniy lankstinuky, zinuéiy, iliustracijy, kuriose jie rasty
idéjy apie ritkymo pasekmes sveikatai.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 10, psl. 69
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Pratybt;. lapas Nr. 10 _ .
KODEL PRADEDAMA RUKYTI? AR VERTA PRADETI?

Dazniausiai ritkyti pasiiilo Zmogus, kuriam nei tu, nei tavo sveikata visai nertipi.
Ar dél to verta zaloti sveikatg?

ISMINTINGAS SENUKAS

Seniai seniai, kai i$ tolimyjy krasty j Arménija buvo tik

atveztas tabakas, Ararato kalno papédéje gyveno vienas geras

ir iSmintingas senukas. Jis nemégo to svaiginané¢io augalo ir

jtikinéjo zmones jo nevartoti. Kartg senukas pamaté, kad svetimsalius

pirklius, i$sidéscCiusius savo preke, apspito milziniska

minia. Pirkliai Sauké: ,,Dieviskas lapas, dieviskas lapas. Jis

gydo nuo visy ligy“.

Prigjo prie jy iSmintingas senukas ir pasake:

— Stai kuo naudingas is lapas: pas riikantj j namus

nejeis vagis, jam nejkas Suo, jis niekada nepasens.

Pirkliai dziaugdamiesi pazvelgé j senukg.

— Tu teisus, iSmintingasis senuk, — pasaké jie. — Bet i§

kur tu zinai apie tokig dieviskojo lapo galig?

Ir iSmincius paaiskino:

— Vagis nejeis ] rukanc¢io zmogaus namus todél, kad

Sis visa naktj koséjo. Keleris metus rikes Zzmogus nusilps ir vaik$cios su lazda. O kaip Suo jkas Zzmogui,
jeigu jis su lazda? Ir pagaliau jis nepasens, nes mirs jaunas btidamas....
Pasitrauké Zzmonés nuo pirkliy, susimaste.

Pagalvok ir parasyk kuo daugiau priezasCiy, kodél pradedama rukyti ir kodél neverta
pradéti rikyti?

KODEL PRADEDAMA RUKYTI? AR VERTA PRADETI RUKYTI?

...................................................................................................................................................................................................... PRADINIS
UGDYMAS TABAKAS (1-4 klasés)

KAS ATSITIKO JONUI?



UZdavinys: iSanalizave paveikslélius bei mokytojo pateikta informacijg, mokiniai supras,
kokij zalingg poveikj daro riikkymas, turés tvirta nusistatymga nertukyti, gebés apginti savo nuomong,
atsispirti bendraamziy spaudimui rakyti.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.
Metodas: atvejo studija, pokalbis, tikros istorijos.
Eiga:
* Sitilyti vaikams i§ eilés nuosekliai apzitiréti '76isus paveikslélius ir perskaityti uzrasus po
jais.
* Perskaityti klausimus ir sugalvoti kuo jvairesniy atsakymy j juos.
* Pasidalyti mintimis su klasés draugais ir padiskutuoti, kai nuomonés iSsiskiria.
* Sitilyti testi istorijg ir pamastyti, ar Jonas daugiau neberiiké, ar priprato prie rikymo, kokiy
bédy ir nutikimy jis turéjo, kaip klostési jo santykiai su tévais ir mokytojais, ar jis toliau
bendravo su vyresniais vaikais.
» Mokiniams galima pateikti papildomos informacijos, kuri biity naudinga kuriant istorijos
tesinj.
Informacija mokiniams
Riikymas — Zalingas jprotis. Kai zmogus riiko, j jo organizmg ir aplinkg patenka daugiau
kaip 4 tukst. nuodingy medziagy, i§ kuriy maziausiai 60 sukelia vézj.
CigareCiy dimuose yra nikotino. Jkvépus cigare¢iy diimy, nikotinas per 7 sekundes pasiekia
smegenis. Jis paveikia Sirdj, kraujagysles, nervy sistema.
Nikotinas yra psichikg veikianti medziaga, prie kurios organizmas greitai jpranta ir jos reikalauja.
Vadinasi, pradéjus riikkyti labai sunku mesti. Todél geriau niekada nepradéti rukyti.
Cigareciy dimuose yra daugybé medziagy, kurios naudojamos chemijos ir buitinéje pramonéje
gaminant dazus, nuodus, akumuliatorius ir pan.
Mokslininkai nustaté, kad pradéjus riukyti paauglystéje ir rikant 20 arba daugiau mety, zmogus
mirsta 20-25 metais anks¢iau, negu nickada nertikgs.
Pasyvus rikymas taip pat kenkia sveikatai. Pabuves prirtikytoje patalpoje 8 valandas Zzmogus
jkvepia tiek pat nuodingy medziagy, kiek ir tas, kuris pats suriiko pakelj cigareciy.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 11, psl. 71
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Pratyby lapas Nr. 11
KAS ATSITIKO JONUI?

Apziiirék pieSinéliy eile ir pasvarstyk, kas atsitiko Jonui, kodél jam svaigsta galva, ji pykina.
Jonas eina i§ mokyklos Pamato vyresnius berniukus,
kurie ruko
Vyresni vaikai duoda Jonui
rukyti
Jonas surtiko cigaretg Jonui ima svaigti galva
Atsakyk j klausimus:
* Ar teisingai Jonas pasielge?
* Ar tau gali taip atsitikti? Kodél?
» Kaip reikéty elgtis, jei kas nors siiilo uzsirukyti?
... 60 ...
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KAIP ATRODO RUKANCIOJO PLAUCIAI

(eksperimentas su cigaretés dumais)
UZdavinys: atlikg¢ eksperimentg su cigaretés diimais, mokiniai i§siaiskins tabako poveikj
Zmogaus organizmui ir aplinkai.

......



Metodas: eksperimentas.

Eiga:

* Diskutuoti su mokiniais apie rukymo zalingg poveikj sveikatai ir aplinkai.

* Sitilyti visiems atlikti eksperimentg nustatant, kokj pédsaka palieka cigaretés diimai,
smelkdamiesi per baltg vatg.

* Paimti guminj vamzdelj, vieng jo gala uzmauti ant cigaretés, o kita galg prijungti prie
medicininio $virksto, pries tai j jo vidy jdéjus nedidelj gabalélj Svarios vatos. Paprasyti,

kad kuris nors mokinys Svirkstu jtraukty ir iSpusty ora, lyg ,.kvépuoty. Tuo metu uzdegti
cigaretg taip, kad cigaretés dumai patekty j Svirksto vidy.

* Paprasyti mokiniy apziiiréti vatg, atkreipiant démesj j cigaretés diimy paliktus pédsakus

— vata pajuodo, atsirado smulkiy dulkeliy.

* Pasvarstyti, kas atsitinka plau¢iams, kai Zmogus rtko. Prieiti prie i§vados, kad taip atsitinka
ir rikant — cigare¢iy diimai nuséda ant vidinés plauciy sienelés ir §i pasidaro suodina

kaip kaminas.

* Diskutuoti, koks biina oras, kai diimai tvyro patalpoje.

* Ant nedideliy popieriaus lapeliy pateikti mokiniams trumpy informaciniy zinu¢iy apie rakymo
zala.

Testiné veikla

* Drauge su téveliais apsilankyti vieSosiose vietose — kavinése, pramogy centruose, klubuose
ir kt. — atkreipiant démesj j tai, ar ten rikoma, ar yra rukyti draudziantys uzra$ai, ar Zmonés jy
laikosi, kokios vietos skirtos riikyti, o kur zmonés ritko? Pasikalbéti apie riikymo vieSosiose vietose
taisykles bei pasyvaus rikymo zalg.

Informacija pedagogui

KODEL RUKYMAS ZALINGAS?
Tabako dimuose aptikta apie 200 jvairiy cheminiy medziagy. Kenksmingiausios jy yra
nikotinas, dervos, suodziai, pelenai, amoniakas. Dauguma jy dirgina gleiving, sukelia uzdegima.
Dervos skatina vézj, smalkés trikdo deguonies apykaitg plauciuose. Nikotinas — stiprus nuodas,
turintis psichika veikian¢iy savybiy. Nertikantj gali stipriai paveikti net viena cigareté — atsiranda
seilétekis, pykinimas, galvos svaigimas, sustipréja Sirdies plakimas. Jei Zzmogus suriikyty daugybe
cigareciy, galéty mirti. Pavyzdziui, vienas rukymo varzyby nugalétojas, greitai i§ eilés surtkes 60
cigareciy, miré nuo kvépavimo centro paralyziaus. Nedideliy nikotino doziy Zala pajuntama riikant
ilgesnj laika.
6L ..
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RUKYMAS KENKSMINGAS IR NERUKANCIUJU SVEIKATAI
UZdavinys: diskutuodami apie pasyvy rikyma, mokiniai supras, kad jis taip pat kenkia
sveikatai, ugdysis nuostata vengti buvimo pririikytose patalpose arba Salia riikanciyjy.
Metodas: pokalbis.

Eiga:

» Paklausti mokiniy, ar jiems teko kada nors stovéti greta riikanciojo arba buti prirukytoje
patalpoje.

» Diskutuoti su jais:

Ar patinka buti pririkytame kambaryje? Ar patinka stovéti greta rukanciyjy?

Ar malonus diimy kvapas?

Kokius nemalonius pojticius teko pajusti ilgiau pabuvus pririkytame kambaryje?

Ar malonu, kai kas nors pucia diimus tiesiai j veida ar kai Salia jisy autobuse atsiséda
prisiriikes keleivis?

Ar patinka matyti priSiukslintas nuortikomis autobusy stoteles?

Kaip elgtis, jei kas nors ruko greta arba patenki j prirtikyta patalpa?

* Aptarus visus klausimus, galima apibendrinti, kad rikymas Zalingas ne tik rukaliy, bet ir



nerukanciyjy, ypac vaiky, sveikatai, nes jie priversti kvépuoti tabako diimais uzterstu oru.
Toks buvimas uzterStame diimais ore gadina sveikatg Iétai ir nepastebimai, kaip rudys
automobilj. Todél reikéty vengti prirukyty patalpy ir prasyti neriikyti ten, kur jiis esate.
Informacija pedagogui
PASYVUS RUKYMAS
Kas yra pasyvus rikymas?
Biinant tarp ritkkanc¢iyjy ir kvépuojant tabako diimais, rilkoma kartu su jais. Toks rukymas
vadinamas pasyviu arba prievartiniu. Valanda, praleista pririikytoje ir blogai védinamoje patalpoje,
prilygsta vienos cigaretés suriikymui — iSkvepiamame ore padidéja smalkiy kiekis, kraujuje randama
methemoglobino (hemoglobino ir smalkiy junginio, trukdan¢io deguonies apykaitai), o §lapime — nikotino.
Ar pasyvus riikkymas kenkia sveikatai?
Tabako diimuose yra daug nuodingy medZiagy, kurios kenkia sveikatai — tai alkaloidai, fenolai,
kancerogeninés medziagos, sukelian¢ios vézinius susirgimus, anglies viendeginis, ciano rugstis,
stiprus periferinés sistemos nuodas — nikotinas. Todél pasyvus rikymas daugeliui nertukanciyjy
ne tik nemalonus, bet ir kenksmingas jy sveikatai. Kvépavimas pririikytu oru pagreitina nuovargj,
pablogina savijautg, mazina darbinguma, o jautriems ar ligotiems zmonéms suerzina akiy, kvépavimo
taky gleivine, gali sukelti migrenos, bronchito, astmos, kriitinés anginos priepuolj, gali paiiméti
alerginés ligos. Tlgalaikis pasyvus rikymas gali bati ir sunkesniy ligy priezastis — moksliniais tyrimais
nustatyta, kad rikanciyjy namuose $eimos nariai beveik dvigubai dazniau serga plauciy véziu.
Kuo pasyvus riikymas pavojingas vaikams?
Vaiky organizmas yra labai jautrus jvairiy nuody poveikiui. Jei namuose rukoma, vaikai,
ypa¢ mazi, dazniau serga kvépavimo taky ligomis. Be to, nuolatos matydami rikancius tévus ir kitus
suaugusiuosius, jie patys uzauge dazniau tampa rukanciais.
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KIEK KAINUOJA CIGARETES DUMAI?

Uzdavinys: atlikdami praktine uzduotj, mokiniai i$siaiskins ir aptars riikymo finansines pasekmes,
formuosis nuostatg, kad rukymui i$leisti pinigai gali baiti panaudoti naudingiau.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: minciy lietus.

Eiga:

» Diskutuoti su mokiniais, i§ ko gaminamos cigaretés, kokiy medziagy be tabako dar reikia
joms pagaminti (pvz., popieriaus, medienos ir kt.). Prieiti prie iSvados, kad sveikatai
kenksmingoms cigaretéms sunaudojama daug gamtos istekliy, kuriuos buty galima panaudoti
knygy leidybai, baldy gamybai ir kt.

» Sitilyti mokiniams i$spresti uzdavinj ,,Kiek kainuoja rikymas®.

* Aptarti su mokiniais, kokias sumas rukantys Zzmongs isleidzia ritkalams.

» Diskutuoti su jais, kg gero ir naudingo galima uz tas sumas nupirkti.

* Aptarti, kg galima biity pagaminti i§ medZziagy, sunaudojamy ritkalams gaminti. Prieiti

prie iSvados, kad sveikatai kenksmingoms cigaretéms sunaudojama daug gamtos istekliy,
kuriuos biity galima panaudoti knygy leidybai, baldy gamybai ir kt.

» Apibendrinant galima daryti i§vada, kad riikymas ne tik Zalingas sveikatai, bet ir nuostolingas,
be to, daugeliui nemalonus, nes terSia org ir aplinka. Jis neatitinka zmogaus

prigimties. Uz ritkalams gaminti ir vartoti i§leidziamas 1éSas galima jsigyti daug naudingy
zmogui daikty.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 12, psl. 75

100 Lt

4000 Lt

800 Lt

300 Lt



300 Lt
200 Lt
20 Lt

60 Lt
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UGDYMAS (1-4 klasés) TABAKAS

Pratyby lapas Nr. 12

KIEK KAINUOJA RUKYMAS?

1 pakelis cigare€iy kainuoja 4 litus. Jame yra 20 cigareCiy. Apskai¢iuok ir jrasyk j lentelg,
kiek i§leidzia rukalams zmogus, per dieng surtikantis po 5, 10, 20 cigareCiy.
Zmogus, kuris per

dieng suriiko

I8leidzia pinigy ritkalams

Per dieng Per savaite

(7 dienas)

Per ménes;j

(30 dieny)

Per metus

(12 ménesiy) Per 10 mety

5 cigaretes 1 Lt 7 Lt 30 Lt 360 Lt 3600 Lt

10 cigareciy 2 Lt

20 cigareciy 4 Lt

Sprendimas. Zmogus, kuris per diena suriiko 20 cigareéiy, per diena i§leidzia 4 Lt.
Per savaite jis iSleidzia: 4 Lt x 7 dieny = ................

Per ménesj: 4 Lt x 30 dieny = ...............

Per metus: iSleista pinigy per 1 ménesj x 12 ménesiy =

Per 10 mety: i§leista pinigy per 1 metus x 10 mety = reerreens

K3 uZ tuos pinigus galima biity nusipirkti po 1 ir 10 metq, uzuot JLIOS iSleidus rukalams?
O kiek kainuoja pietis mokyklos valgykloje?

Kiek kainuoja bilietas 1 kina, koncertq, teatrq, parodaﬁ

.....
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UGDYMAS TABAKAS (1-4 klasés)

KAIP PASIELGTI? KA DARYTI?

UZdaviniai:

* Analizuodami situacijas, pazeidzian¢ias mokinio teises, mokiniai gilins supratima apie
istatymus, draudziancius pirkti tabako gaminius ir riikyti vaikams iki 18 mety.

* Mokysis pasirinkti ir priimti tinkamga sprendima, atsizvelgiant j jstatymus ir savo interesus.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: situacijy analizé, informacijos rinkimas, sprendimy priémimas.

Eiga:

* Suskirstyti mokinius j 4 grupeles, pasirinkus kurj nors skirstymo i grupes zaidima.

» Kiekvienai grupelei sitilyti situacijg ir surasti teisingg iSeitj. Dirbdami grupelémis vaikai
turéty diskutuoti ir kartu nuspresti, koks elgesys toje situacijoe yra tinkamiausias.

» Jei mokiniai neranda iSeities arba susiskirsto ] prieStaringas iSeitis sitilan¢iyjy pogrupius,
jiems reikéty pateikti informacinius lapelius su jstatymy dél rikymo punktais. Patarti
mokiniams rinktis tg sprendima, kuris nepriestarauja jstatymui ir paties mokinio interesams.

* Grupelés, pri¢jusios prie bendros nuomones, turi pristatyti situacija ir jos sprendima klasei,

pakomentuoti, kodél buvo sunku rasti tinkama iSeitj ir kas padéjo priimti galutinj
sprendima.

PRADINIS

PRADINIS



1 situacija
Tétis siuncia pradinuka siiny j kioska nupirkti cigareciy. Kaip jam pasielgti?
2 situacija
Kieme Tado draugai slapta riiko. Jis nori su jais pabiiti ir pabendrauti, 0 mama, Zinodama
apie rikyma, jam to neleidzia. Kaip jam pasielgti?
3 situacija
Saulius turi vyresnjjj brolj Kosta, lankantj 7 klasg. Kai tévy néra, Kostas riko ir liepia Sauliui
neprasitarti tévams. Saulius zino, kad rukyti nesveika, bet nenori iSduoti brolio. Ar jis teisingai elgiasi?
4 situacija
Karolis su tévais gyvena 1 kambario bute. Jo tétis ir mama ruko. Daznai jie ruko virtuvéje,
taciau diimai patenka ir j kambarj. Karoliui labai nepatinka diimy kvapas, jam sunku kvépuoti, jis
labai nenori, kad tévai rukyty. Ta¢iau nezino, kg jam daryti. Kg galétuméte patarti Karoliui?
Pratybu lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 13, psl. 77
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................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) TABAKAS

Pratyby lapas [\Ir. 13 ) _
TAISYKLES IR ISTATYMAI DEL RUKYMO

Tabako gaminiy jsigijimo ir vartojimo jstatyminis reglamentavimas

(Lietuvos Respublikos tabako kontrolés jstatymas, Zin., 2003, Nr. 117-5317)

14 straipsnis. Tabako gaminiy pardavimo, laikymo ir gabenimo reikalavimai

5. Be to, Lietuvos Respublikoje draudziama parduoti:

3) tabako gaminius asmenims iki 18 mety. Kai kyla abejoniy, kad asmuo yra jaunesnis

negu 18 mety, tabako gaminiy pardavéjai privalo i§ perkancio tabako gaminius

asmens reikalauti pateikti asmens amziy liudijantj dokumentg. Jeigu toks asmuo nepateikia
amziy liudijanc¢io dokumento, tabako gaminiy pardavéjai privalo atsisakyti

parduoti jam tabako gaminius.

6. Draudziama nupirkti ar kitaip perduoti tabako gaminius asmenims iki 18 mety.

15 straipsnis. Prekybos tabako gaminiais biidy ir viety ribojimas

Lietuvos Respublikoje draudziama prekiauti tabako gaminiais:

5) asmenims iki 18 mety.

16 straipsnis. Prekiy, skirty tabako gaminiams riikyti ar pasiruosti rakyti pardavimo ribojimas
Lietuvos Respublikoje parduoti prekes, skirtas tabako gaminiams riikyti (ar pasiruosti rakyti),
t.y. pypkes, kandiklius, pypkiy ir kandikliy valiklius (grandiklius), buitines cigareciy sukimo masinas,
bet kokj rikomajj (cigare€iy) popieriy (supjaustyta ar nepjaustyta, suklijuota j tateles, su pritvirtintais
filtrais ar be jy), asmenims iki 18 mety draudziama.

19 straipsnis. Tabako gaminiy vartojimo ribojimas

1. Lietuvos Respublikoje riikyti (vartoti tabako gaminius) draudziama:

1) visose $vietimo jstaigose, sveikatos priezitiros jstaigose ir jos teritorijose, interneto
kavinése (interneto klubuose ir pan.), taip pat patalpose, kuriose vyksta sporto varzybos

ir kiti renginiai;

2) darbo vietose, esanciose uzdarose patalpose. Imonése, jstaigose ir organizacijose

gali biti jrengtos specialios patalpos (vietos), kuriose leidziama riikyti. Rikymo patalpy
(viety) jrengimo ir eksploatavimo reikalavimus nustato Lietuvos Respublikos Vyriausybé

ar jos jgaliota institucija;

3) bendrose gyvenamosiose, kitose bendro naudojimosi patalpose, kuriose nertikantieji

gali biti priversti kvépuoti tabako diimais uzterstu oru;

4) visy rusiy vieSajame transporte, iSskyrus tolimojo susisiekimo traukinius, kuriuose

turi biiti numatyti atskiri vagonai neriikantiesiems ir rukantiesiems, taip pat orlaivius, kuriuose
numatytos atskiros vietos neriikantiesiems ir rikantiesiems.

2. Restoranuose, kavinése, baruose ir kitose zmonéms aptarnauti skirtose patalpose, kuriose
neuzdrausta rukyti, turi biiti jrengtos atskiros patalpos (vietos) rukantiems asmenims. Patalpos,



kuriose neuzdrausta riikyti, turi buiti jrengtos taip, kad klientai (lankytojai) ir darbuotojai biity apsaugoti
nuo tabako diimy. Siy patalpy (viety) jrengimo ir eksploatavimo reikalavimus nustato Lietuvos
Respublikos Vyriausybé ar jos jgaliota institucija.

Atidziai perskaityk jstatymo straipsnius ir parenk:

* mokinio taisykliy punktus dél rikymo mokykloje;

* rikymo vieSosiose vietose taisykles (kurias galima pakabinti autobuse, autobusy stoteléje,

koncerty saléje);

* parenk taisykles dél rukymo, skirtas pakabinti tavo namuose (skirtas namiskiams ar sve¢iams).

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PRADINIS
UGDYMAS TABAKAS (1-4 klasés)

RUKYMUI - NE!

UZdavinys: ruoSdamiesi ir dalyvaudami akcijose, konkursuose, parodose, mokiniai mokysis
iSreiksti aktyvig pozicija ir nuostatg gyventi sveikai, be rukymo.

Priemoneés: popierius, dazai, flomasteriai, jvairiy medziagy atliekos, klijai, zirklés, rasikliai ir kt.
Metodas: ,,minciy lietus®, kiirybiné savirai§ka, nuomonés gynimas, argumentavimas, debatai.
Eiga:

* Sitlyti vaikams sugalvoti jvairiy idéjy, kaip iSreiksti savo nusistatymg gyventi sveikai ir
nertikyti, nesisvaiginti.

* Organizuoti piesinio konkursus: ,,Riikan¢iyjy — neriikanciyjy pasaulis“, ,,Neriikan¢iojo patarimai
norin¢iam pradéti rikyti“, ,,Rukai — save zudai* ir kt.

* AtneSus ] klase jvairaus popieriaus, dazy, medziagy atlieky, pagaminti jJdomiy darbeliy,
parodyti jdomiy dalyky i$ gamtos turty, kurie sunaudojami cigaretéms gaminti.

* Surengti darbeliy parodéle, pakviesti kity klasiy mokinius ar tévelius apzitiréti paroda, paaiskinti
jos idéja, iSsakyti pasiryzimg nepradéti rukyti, rikan¢iuosius kviesti mesti rikyti.

* Surengti $tikiy, ketureiliy, daineliy, skanduociy pries rilkyma konkursg. Nustatyti nugalétojus;
geriausius Stkius, ketureilius, skanduotes iSraSyti ant dideliy plakaty ir reklamuoti

mokyklos renginiuose.

* Sukurti scenarijy vaidinimui rikymo prevencijos tema, pasiskirstyti vaidmenimis, iSmokti
tekstus, parengti dekoracija, paruosti kvietimus, skelbimus ir suvaidinti spektaklj mokyklos
bendruomenei.

* Parengti antireklaminius plakatus — prisirinkti tus¢iy cigareCiy pakeliy ir sukurti cigaretéms
antireklama, ypac atkreipiant démesj j jspéjamuosius tekstus, kurie skirti rilkanciajam.

* Surengti dviejy paraleliniy klasiy debatus ,,uz* ir ,,pries* — viena klasé renka argumentus,
rodancius, kas skatina Zzmones riikyti, kita klasé renka informacijg ir argumentus, jrodancius
gyvenimo be riikymo kokybe, rilkymo Zalg sveikatai, finansines problemas dél rikymo

ir kt. Numatyta dieng abi klasés susirenka j sale ir diskutuoja Cia pat iSkabindamos

iSkalbingus faktus, skaiCius, iliustracijas, padedancias ginti savo pozicijas. Jei debatuose
stipresné klasé, jrodingjanti rukymo privalumus, gali biiti kvieCiama palaikancioji grupé i$
pedagogy, pozicijai pries rukymga sustiprinti.

* Parengti skrajute su informacija uz sveika gyvensena ir pries Zalingus jprocius. Parinkti
idomiy fakty, atvejy, panaudoti sukurtus Stkius, ketureilius, darbeliy ar plakaty nuotraukas,
informacinius tekstus. Skrajutes maketuoti kompiuteryje, ant popieriaus lapy, iliustruoti,

iSgrazinti ir idalinti mokyklos mokiniams bei kiemo draugams.
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ALKOHOLIS

Daugelis suaugusiyjy vartoja alkoholj. Jie tai daro net ir zinodami apie neigiamas pasekmes.
Todél kalbéti apie alkoholj su vaikais — sudétinga. Jei bus formuojamas vienareik§mis supratimas,
kad alkoholinius gérimus vartoti yra blogai, kad visiSkai negalima jy gerti, vaikai supras,

jog suaugusiyjy kalbos skiriasi nuo jy elgesio, ir prevencingé veikla nebus veiksminga. Be to, taip



galima suformuoti neigiama poziiirj i geriancius zmones, tarp kuriy patenka ir mokinio tévai. Kita
vertus, ugdant liberaly pozitirj j alkoholiniy gérimy vartojima, galima paskatinti mokinius pameéginti
juos gerti.

Svarbiausia mintis, kurig reikéty akcentuoti mokiniams, yra ta, kad vaikams draudziama

gerti alkoholj. Be to, svarbu paaiskinti, kodél vaikams to negalima daryti. Alkoholiniy gérimy vartojimo
zalos supratimas juos skatinty geranoriskai laikytis draudimo.

Kiekvienoje klaséje yra vaiky, kuriy tévai piktnaudziauja alkoholiu. Siems vaikams reikia

ypatingo démesio, paramos. Kalbantis su vaikais apie alkoholio zala, reikia ugdyti neigiamg pozitirj
i alkoholiniy gérimy vartojima, o ne j geriantj Zzmogy.

Misy visuomengje paplitusi nuomoné, kad geriau vaikui duoti paragauti alkoholiniy gérimy
namuose. Tuo tarpu §vedy mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad vaikai, kurie pirmg kartg paragauja
alkoholio namuose, daug liberaliau zitri j alkoholio vartojima, nei tie, kuriems namuose
neleidziama gerti alkoholiniy gérimy.

Siekti, kad mokiniai

Zinoty:

* kokig zalg vaiko ir suaugusiojo organizmui daro alkoholiniy gérimy vartojimas ir kokios
problemos (sveikatos, bendravimo, santykiy Seimoje, finansinés ir kt.) kyla vartojanéiam
svaiginamuosius gérimus,

» zinoty mokyklos ir vieSosios tvarkos taisykles dél alkoholiniy gérimy vartojimo,

» zinoty apie draudimg pirkti alkoholinius gérimus ir juos vartoti vaikams iki 18 mety, biity
susipazing su Alkoholio kontrolés jstatymo nuostatomis, reglamentuojan¢iomis alkoholiniy

gérimy jsigijimg ir vartojima,

* suprasty, kad vaikai néra atsakingi uz tai, kad jy tévai vartoja alkoholinius gérimus.

gebétuy:

« ripintis savo ir kity sveikata bei laisvalaikio leidimu be alkoholio,

» laikytis mokinio elgesio bei mokyklos ir vieSosios tvarkos taisykliy,

* paaiskinti, kodél alkoholiniy gérimy vartojimas kenkia vaiko sveikatai, kokios priezastys

skatina juos vartoti ir kokios kyla problemos juos vartojantiems,

* turéty tvirta nusistatyma nevartoti alkoholiniy gérimy, gebéty apginti savo nuomong,

atsispirty bendraamziy spaudimui vartoti svaiginamuosius gérimus,

» vengty rizikos situacijy, kurios gali kilti dél kity asmeny alkoholiniy gérimy vartojimo,

» gebéty kreiptis pagalbos, jei Seimoje kyla problemy dél alkoholiy gérimy vartojimo.

vadovautysi nuostata:

» nevartoti alkoholiniy gérimy ir augti sveikam.
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Informacija pedagogui

Kadangi mokiniai Seimoje ir kitoje aplinkoje mato alkoholinius gérimus vartojanc¢ius Zmones,

mato pakitusj stipriai apsvaigusiy zmoniy elgesj, girdi ar perskaito informacijg apie eismo jvykius,
gaisrus, mustynes i§gérus, mokytojas turéty skatinti mokinius dalintis patirtimi, iSreiksti savo

pozitirj, nuomong, o ne pats moralizuoti apie alkoholiniy gérimy vartojimo Zalg. Prevencinis darbas
turéty buti vykdomas remiantis klasés mokiniy patirtimi — kiek jie zino apie svaiginimasi alkoholiniais
gérimais, apie jo Zalinga poveikj organizmui, dél jo vartojimo kylancias problemas. Reikéty atkreipti
démes;j | tai, ar néra mokiniy, kuriy Seimose tévai turi priklausomybe nuo alkoholio. Jei tokiy mokiniy
yra, reikéty bati ypaé jautriems ir stengtis i$laikyti konfidencialumg. Siems mokiniams reikéty teikti
individualig paramg, pasikalbéti su jais atskirai nuo kity, neskatinti dalintis skaudzia asmenine patirtimi
klaséje visiems girdint.

Mokiniams aktualu gauti teisingos, jy supratimo lygj atitinkancios informacijos apie alkoholiniy
gérimy trumpalaikj ir ilgalaikj poveikj vaiko ir suaugusiojo organizmui. Mokiniai daznai kelia
klausimus apie tai, kodél vaikams draudziama vartoti alkoholinius gérimus, apie jo zala, apie pakitusj
apsvaigusio asmens elgesj, apie priklausomybe nuo alkoholio. Tuomet galima skatinti juos patiems



ieskoti atsakymy informaciniuose leidiniuose, straipsniuose, kuriuose skelbiami statistiniai duomenys

arba kiti tyrimai, prevencinés krypties leidinukuose.

Vykdant prevencinj darba aktualu laikytis pozityvumo principo — skatinti nuostata gyventi

sveikai be alkoholiniy gérimy vartojimo; padéti kurti optimistinius ateities ir savo gyvenimo, kuriame

néra alkoholio, planus; kurti $iuolaikinio, verslaus, laisvalaikj leidziancio be alkoholiniy gérimy jaunimo

jvaizdj; padéti jsitraukti j aktyvig veikla, biiti uzimtam, kad nereikéty nuobodziauti ir sukti galvos,

kaip prastumti laikg; skatinti aktyviai iSreiksti pozicija dél sveiko gyvenimo biido.

Vykdant alkoholiniy gérimy vartojimo prevencija, problemas deréty nagrinéti netradiciskai,

skatinant diskusijas, debatus, taikant dalykinio, vaidmeninio zaidimo metods, organizuojant konkursus,

akcijas ir kt.

Mokiniy pateikta patirtj, iSsakytg poziirj, iSkeltus teiginius reikéty argumentuoti aiskiai, palydint

$io amziaus mokiniams suprantamais pavyzdziais. Jeigu vaikai klausia apie svaiginimasi kitomis

psichikg veikian¢iomis medziagomis, reikéty paprastai ir aiskiai pakomentuoti tokio svaiginimosi

pasekmes.

Atsisakyti iSankstiniy nuostaty ir Sabloni§ko poziiirio, tokio kaip ,,Anksti iSgérinéti pradeda

blogai besimokantys mokiniai“, ,,Priklausomybe nuo alkoholio turinéiy tévy vaikai pradeda vartoti

alkoholj ankséiau nei kiti“.

Nereikia pamirsti, kad mokykla privalo sukurti prasmingo buvimo aplinkg bet kokiy gabumy

mokiniams, sukurti jy uZimtumo sistemg, padedanéig iSvengti zalingy jpro¢iy formavimosi.

Alkoholinius gérimus anksti vartoti pradeda ne tik girtaujan¢iy tévy vaikai — neretai jie turi

tvirta nusistatyma nepradéti gerti.

Svarbiausia — anksti susiformavusios pastovios mokinio vertybés, padedancios kurti save ir

savo gyvenima bei augti be Zalingy jprociy.
e PRADINIS

UGDYMAS (1-4 klasés) ALKOHOLIS

MedZiaga pedagogy praktinei veiklai

KA BUTINA, KA GALIMA IR KO NEGALIMA DARYTI MOKINIAMS?

Uzdavinys: diskutuodami bei ieSkodami informacijos mokiniai i$sisiskins, kg ir kodél pradiniy

klasiy mokinys privalo daryti, kg gali daryti ir ko negali daryti.

Priemonés: pratyby lapo kopijos, popieriaus lapai, piestukai.

Metodas: atraminiai signalai, kritinis mastymas.

Eiga:

» Sidlyti mokiniams sakyti bet kokius dalykus, atéjusius j galva apie tai, kg zmonés veikia,

ir po to drauge pasvarstyti, ar tai butina daryti mokiniams, o gal to daryti negalima arba

galima, jei mokinys to nori, pvz., pasikviesti j namus draugy, zaisti kieme, vairuoti té¢io

masing, iSdykauti per pamokas ir kt.

» Diskutuoti, ypac¢ tada, kai mokiniy nuomonés nesutampa, kod¢l tai butina daryti arba kodél

to negalima daryti. Nuomonés gali i$siskirti né vienai pusei nejtikinant kitos, tuomet:

» galima ieSkoti informacijos zinynuose, knygose, lankstinukuose, informaciniuose

lapeliuose ir kt.;

» galima kiekvienam jsipareigoti susirasti eksperta tuo klausimu ir paimti interviu,

kuris pristatomas visai klasei; ekspertais gali biiti mokytojai, socialiniai pedagogai,

psichologai, tévai, bureliy vadovai;

» mokiniai, turintys kompiuterinio rastingumo jgiidziy, gali panarsSyti internete ir surinkti

reikiamg papildoma informacija;

» galima pasikviesti tos srities zinova (policininka, medika, vaiko teisiy apsaugos

specialista, mokslininkg ir kt.) i klas¢ pasidalyti informacija.

» Surinkus pakankamai informacijos, diskusijy pabaigoje pasitlyti mokiniams uzpildyti pratyby

lapa.

* Uzpildyta lapg pristatyti klasei; paaiSkejus, kad kai kuriuos pieSinélius mokiniai pazyméjo

skirtingomis formomis, t.y. mokiniy nuomon¢ nesutampa, apie tai diskutuoti ir prieiti prie



vieningos nuomones.
Testiné veikla:
* Organizuoti klasés diskusija drauge su téveliais aptariant:
* ka gali, kas leidziama suaugusiesiems, bet ko negali, kas neleidziama vaikams,
pvz., dirbti, vairuoti masing, savarankiskai keliauti j uzsienj ir kt.;
* kg gali vaikai, bet to negali suaugusieji, pvz., mokytis pradinéje mokykloje, Svesti
10-ies mety gimtadienio, miegoti vaikiskoje loveléje ir kt.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 14, psl. 82
.70 ..

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PRADINIS
UGDYMAS ALKOHOLIS (1-4 Klasés)

Pratyby _lapas Nr. 14
KA BUTINA, KA GALIMA IR KO NEGALIMA DARYTI MOKINIAMS?

* Apzitrék pieSinélius ir perbrauk (X) tuos pavaizduotus dalykus, kuriy mokiniui daryti negalima.
* Apibrauk apskritimg (O) apie paveikslélius su pavaizduotais dalykais, kuriuos mokiniui
daryti butina.
* Apibrauk staciakampj ( ) apie paveikslélius su pavaizduotais dalykais, kuriuos mokiniui
daryti galima, jei jis to nori.
daryti mankstg
rukyti
valgyti
zaisti su peiliu
eiti ] mokykla
imti degtukus
miegoti
dainuoti
gerti alkoholinius gérimus
sportuoti
ruos$ti namy darbus
juoktis
LT

............................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) ALKOHOLIS

ALKOHOLIO POVEIKIS ZMOGAUS ORGANIZMUI

UZdavinys: iSanalizave informacija, pateikta pratyby lape, mokiniai Zinos ir gebés paaiskinti,
kokia zala vaiko ir suaugusiojo organizmui daro alkoholiniy gérimy vartojimas ir kokios problemos (sveikatos,
bendravimo, santykiy $§eimoje, finansinés ir kt.) kyla vartojaniam svaiginamuosius gérimus.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: informacijos paieska ir analizé.

Eiga:

» Paklausti mokiniy, kg jie zino apie tai, kas vyksta Zzmogaus organizme, kai j jj patenka
alkoholis, kokj poveik] jis turi jvairiems organams.

» Paklausti mokiniy, kg jie zino apie ligas, kuriomis paprastai dazniau suserga zmonés,
nuolat vartojantys alkoholinius gérimus.

* Paprasyti iSstudijuoti informacija, pateikta pratyby lape ir po to:

» méginti paaiskinti, kodél alkoholis labiausiai veikia skrandj, smegenis, $irdj ir kepenis;

» paieskoti papildomos informacijos enciklopedijose, zinynuose, knygose, lankstinukuose

ir uzpildyti tuscias arba papildyti jau turincias jrasus grafas lenteléje apie alkoholio

daromg 7alg organams;

* remiantis pateikta informacija, parengti originaly, iliustruota informacinj lapelj mokiniams
apie alkoholio daromg Zalg organizmui.

* Apibendrinant galima paryskinti, kad suvalgytas maistas ar gaivieji gérimai yra naudingi



organizmui, tuo tarpu iSgertas alkoholinis gérimas organizmui zalingas.
Testiné veikla:
* Nukopijuoti Zmogaus vidaus organy piesinj, ji padidinti ir sitilyti mokiniams nuspalvinti
organus, kuriuos veikia alkoholis.
* Diskutuokite su mokiniais, kokios nelaimés gresia vartojant alkoholinius gérimus (16 pratyby
lapas).
» Kokiomis sunkiomis ligomis galima susirgti?
» Kokiy finansiniy problemy galima turéti?
Pratybu lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 15, psl. 84
Pratybu lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 16, psl. 85
Smegenys
Ausys
Akys
Sirdis
Kepenys
Skrandis
Kasa
Antinksciai
Inkstai
T2

UGDYMAS ALKOHOLIS (14 Klasés)
Pratyby lapas Nr. 15

ALKOHOLIO POVEIKIS ZMOGAUS ORGANIZMUI

ISstudijuok informacija, pateikta lenteléje, iSsiaiSkindamas ,,alkoholio kelig“ organizme ir jam
daroma zalg.

Alkoholis patenka j: Kas vyksta? Zalingas alkoholio poveikis
organizmui

Burng Alkoholis pirmiausia patenka j burna,

po to — j stemple, o toliau — j skrandj

Skrandj Kai alkoholis jau skrandyje, per jo

sienele patenka j krauja Alkoholis suerzina skrandj

Plonagsias zarnas Daugiausia alkoholio keliauja i

plongsias zarnas

Krauja Alkoholis, patekes i krauja, su jo srove

iSnesSiojamas po visg organizma

Sirdj Sirdis varinéja krauja po organizma Alkoholis létina Sirdies
darbag

Smegenis

Alkoholis labai greitai pasiekia

smegenis. Kiek laiko alkoholis bus

kraujyje, tiek jis neigiamai veiks

smegenis

Alkoholis neleidzia aiSkiai

mastyti

Kepenis

Alkoholis sudeginamas kepenyse.

Jis paver¢iamas j vanden] ir anglies

dvideginj

Nuo alkoholio kepenys

padidéja ir pasidaro labai

jautrios

PRADINIS



Inkstus Vanduo pasisalina i§ organizmo su
Slapimu per inkstus
Plaucius Anglies dvideginis su iSkvépiamu oru
pasisalina i§ plauciy

LT3

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) ALKOHOLIS

Pratyby lapas Nr. 16
KAS GALI ATSITIKTI?

Apziturék paveikslélius. Ka veikia ar dirba Sie Zzmonés? Parasyk, kokiy nelaimiy gali jvykti,
jeigu jie tai daryty iSgére alkoholio? Ar pavyks jiems gerai padaryti tai, kg daro?
zaidzia
krepsinj
chirurgas operuoja
dirba aukstyje
vairuoja masing
gamina maistg
dirba su
elektros
jrenginiais
L T4

................................................................................................................................................................................................................ PRADINIS
UGDYMAS ALKOHOLIS (1-4 Klasés)

TODEL ZMOGUS BLOGAI JAUCIASI IR GALI LABAI SUSIRGTI

MANO TEVELIS GERIA....

UZdaviniai:

* [Sanalizave skaitytg teksta, mokiniai supras, kad vaikai néra atsakingi uz tai, kad jy tévai
vartoja alkoholinius gérimus.

* Gebés kreiptis pagalbos, jei Seimoje kyla problemy dél alkoholiniy gérimy vartojimo.
Priemonés: apsakymas.

Metodas: sprendimy priémimas, kritinis mastymas.

Eiga:

» Pasikalbéti su mokiniais apie tai, kur jie yra mate i§gérusiy Zmoniy, ar yra mate stipriai
apsvaigusiy, papraSyti apibiidinti jy elgesj (nekoordinuoti judesiai, neaiski kalba, apsiblauses
zvilgsnis ir kt.); skatinti kalbéti ne apie asmening patirtj, bet apskritai apie apsvaigusius
nuo alkoholiniy gérimy Zmones.

» Skatinti kalbéti apie tai, kaip jauciasi kiti bendraujantys arba kg nors veikiantys kartu su
iSgérusiu zmogumi, pvz., barniai méginant apsipirkti parduotuvéje, gincai dél masinos
vairavimo, nekulttringas elgesys ir kt.

» Paskaityti mokiniams Laimos Bulotaités sukurtg istorija ,,Onuté*.

» Uzduoti mokiniams klausimus, skatinancius mastyti apie Seimoje dél alkoholio vartojimo
kylancias problemas:

» kokios problemos kyla vaikams $eimoje, jeigu kuris nors tévy piktnaudziauja alkoholiniais
gérimais? Remiantis tekstu aptarti alkoholiniais gérimais piktnaudziaujanciy

tévy vaiky savijauta, elgesj, svajones;

» ar vaikai kalti dél to, kad jy téveliai geria? Padéti mokiniams suprasti, kad nei vaikai,

nei kiti Seimos nariai néra kalti ir negali nieko padéti savo tévams, kad priklausomybé

nuo alkoholio yra liga, kuri turéty biti gydoma;

» kada, kur ir kg galéty kreiptis pagalbos vaikai, kurie blogai jauciasi arba patiria kity
problemy dél alkoholj vartojanciy $eimos nariy? Pasikalbéti su mokiniais, kas gali

tokiems vaikams padéti: galima paskambinti vaiky telefono linija (8-800-28800),
pasikalbéti su tais Seimos suaugusiaisiais arba giminémis, kurie nevartoja alkoholio,



su artimiausiu draugu, galima kreiptis pagalbos | mokytoja, mokyklos psichologa,

socialinj pedagoga ir kt.

* Pasikalbéti su mokiniais, kaip jie galéty padéti Onutei, jeigu ji lankyty jy klasg.

Laima Bulotaitée

ONUTE

Onuté dar visai maza. Ji tik pradéjo lankyti mokyklg. Taip lauké Sios dienos. Mama jq apavé

naujais bateliais, j plaukus jpyné spalvingus kaspinélius, nupirko daug naujy knygeliy. Onutei tai — didelé
Sventé. Mama jai daznai negali pirkti naujy drabuzéliy, zaisly, knygeliy. Mama turi pirkti maisto,

mokéti uz butq. O tétis... Onuté visada su pavydu Ziuri j kitus vaikus, kuriy téciai kartu eina pasivaikscioti,
supa juos supuoklése, laksto vaikydamiesi vienas kitq ar paprasciausiai kartu sédi ant suolelio

ir maskatuoja kojomis... Onuté irgi turi tétj, bet jis neskaito jai knygeliy, neina kartu pasivaikscioti,

net nepasikalba. Onutés tétis geria. ISgéres jis buina piktas, rékia ant mamos ir Onutés, dauzo indus,
grasina visus iSmesti is namy. O mama tada verkia. Kai jis uzmiega, Onuté su mama bijo net Ziiréti
televizoriy, kaip pelytés sédi virtuvéje ir Snabzdasi. Kad tik nepabusty ir vél neimty triuksSmauti...

Onutei géda, kad jos tétis geria. Bet ji nezino, kaip galéty jam padéti. Kai praso jo negerti,

Jis tik dar labiau pyksta ir rékia ant mamos. Vienu metu Onuté buvo nutarusi, kad ji taps labai labai

gera mergaite — klausys mamos, valys kambarius, laistys géles, nebeprasys jokiy saldainiy, ledy ar

léliy, — bet tai nepadéjo. Klasés mergaités visada linksmos, Sypsosi ir daug juokiasi. O Onuté tyliai

sédi kamputyje. Ji bijo, kad kas nors paklaus jos apie tévelj, suzZinos, kad jis geria ir visai nebenorés

su ja draugauti, net sédeti viename suole...
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KAIP PASIELGTI, KAD NEPAZEISTUM ISTATYMU?

UZdaviniai:

* iSanalizave pateiktas situacijas, pazeidziancias vaiko teises, mokiniai gilins supratima

apie jstatymus, draudZiancius alkoholiniy gérimy jsigijimg ir vartojimg vaikams iki 18

mety;

» mokysis pasirinkti ir priimti tinkamg sprendima, atsizvelgiant j jstatymus ir savo interesus.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.

Metodas: situacijy analizé, informacijos rinkimas, sprendimy priémimas.

Eiga:

* Suskirstyti mokinius j 3 grupeles, pasirinkus kurj nors skirstymo j grupes zaidima.

» Kiekviena mokiniy grupelé pasirenka vieng i$ trijy situacijy, kuriose atsidtrus pradiniy

klasiy mokiniui reikia patarti rasti teisingg iSeit;.

» Jei mokiniai neranda iSeities arba susiskirto j prieStaringas iseitis sitilan¢iyjy pogrupius,

jiems reikéty pateikti informacinius lapelius su jstatymy punkty dél alkoholio tekstais. Patarti
mokiniams pasirinkti ta sprendima, kuris neprieStarauja jstatymui ir paties mokinio

interesams.

* Grupelei pri¢jus prie bendros nuomoneés, pristatyti situacija ir jos sprendima klasei, pakomentuoti,
kodél buvo sunku rasti tinkama iSeitj ir kas padéjo priimti galutinj sprendima.

1 situacija

Kieme ant suoliuko sédintys smarkiai jraude, garsiai kalbantys kaimynai duoda pinigy ir

praso ketvirtoka Dariy nupirkti jiems alaus. Uz paslaugg jie sitilo Dariui nusipirkti ledy. Kaip jam
pasielgti?

2 situacija

Svengiant tévelio gimtadienj, dédé siiilo Rimantui paragauti vyno. Rimantas abejoja, o dédé
Saiposi i$ jo, kad jis dar ne vyras, jei néra ragaves svaigaly. Ka Rimantui daryti?

3 situacija

Mama Kestutj paliko namuose saugoti trejy mety sesutés Agnés. Namuose kartu liko ir jo

teta Raimonda. Teta géré aly, prie jos pri¢jo Agnuté ir pasaké ,,noliu“. Teta iStiese stiklinaite Agnutei



paragauti gurk$nelj alaus. Kaip turéty pasielgti Agnute saugantis Kestutis?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 17, psl. 88
L T6 .

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PRADINIS
UGDYMAS ALKOHOLIS (1-4 Klasés)

Pratyby lapas Nr. 17 .
TAISYKLES IR ISTATYMAI DEL ALKOHOLIO

Alkoholiniy gérimy jsigijimo ir vartojimo jstatyminis reglamentavimas

(Lietuvos Respublikos Alkoholio kontrolés jstatymas, Zin., 2004, Nr. 47-1548)

18 straipsnis. Prekyba alkoholiniais gérimais mazmeninés prekybos ir vieSojo maitinimo
jmonése.

3. Lietuvos Respublikoje prekiauti alkoholiniais gérimais draudziama:

5) asmenims, jaunesniems kaip 18 mety;

4. Lietuvos Respublikoje draudziama parduoti:

3) alkoholinius gérimus asmenims, jaunesniems kaip 18 mety.

5. Alkoholiniy gérimy pardavéjai turi teise, o kai kyla abejoniy, kad asmuo yra jaunesnis
negu 18 mety, privalo i§ perkancio alkoholinius gérimus asmens reikalauti pateikti asmens amziy
liudijant] dokumentg. Jeigu toks asmuo nepateikia amziy liudijan¢io dokumento, alkoholiniy gérimy
pardavéjai privalo atsisakyti parduoti jam alkoholinius gérimus.

22 straipsnis. Alkoholiniy gérimy vartojimo ribojimas.

Lietuvos Respublikoje vartoti alkoholinius gérimus draudziama:

1) ....sveikatos prieziiiros, ugdymo jstaigose ir jy teritorijose.....;

3) visy rasiy vieSajame transporte, iSskyrus tarptautinio susisiekimo traukinius, siaurojo
gelezinkelio traukinius ir laivus, kuriuose yra atskirai jrengtos vie$ojo maitinimo vietos,

taip pat orlaivius, skrendancius uz Lietuvos Respublikos riby;

4) vieSose vietose, iSskyrus vieSojo maitinimo jmones, turincias licencijg verstis mazmenine
prekyba, alkoholiniais gérimais, ir parodose, mugése bei masiniuose renginiuose,

kuriuose savivaldybiy taryby nustatyta tvarka jmonéms yra iSduotos licenzijos prekiauti
alkoholiniais gérimais.

Perskaityk jstatymo straipsnius ir parenk:

» mokinio taisykliy punktus dél alkoholiniy gérimy vartojimo mokykloje;

» alkoholiniy gérimy vartojimo vieSosiose vietose taisykles (kurias galima pakabinti autobuse,
autobusy stoteléje, koncerty saléje).

............................................................................................................................................................................................................. PAGRINDINIS
UGDYMAS (1-4 klasés) ATSISAKYMO [GUD ZIAI

ATSISAKYMO IGUDZIAI

Pradiniy klasiy mokiniams labai svarbi tampa draugy nuomoné, todél jie daznai mégina
uzsirtkyti arba paragauti alkoholiniy gérimy, jeigu tai siiilo draugai. Vadinasi, atsisakymo jgidziy
formavimas, yra viena svarbiausiy prevencijos kryp¢iy. Pateikiama keletas idéjy, padedanciy formuoti
pradiniy klasiy mokiniy atsisakymo jgiidZius.

Mg{dZ\t:aga pedagogy praktinei veiklai

AS ZINAU, KAIP PASAKYTI ,,NE“

UZdavinys: zaisdami vaidmeninius zaidimus, mokiniai i$siaiSkins zingsnius, kurie padeda
jvertinti pasitilyma, apsispresti ir pasakyti ,,ne®.

Priemonés: rasikliai, pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Sitlyti mokiniams prisiminti kokig nors situacija, kurioje kas nors jam dar¢ spaudima: sitilé
iSkrésti pikta, sveikatai pavojinga poksta, siiilé tableCiy, kurios gerina atmintj ir padeda

geriau mokytis, davé milteliy, kurie padeda auginti raumenis ir tapti stipriam ir iSvaizdziam,

sitlé uzsirukyti, paragauti alkoholiniy gérimy ir kt.



* Klaséje pristatytg situacija siilyti uzrasyti pratyby lape.
» Susipazinti su sitilymo jvertinimu, apsisprendimu, kaip elgtis, ir pasakymo ,,ne zZingsniais,
kiekvieng jy skaitant garsiai ir aptariant:
1 Zingsnis. ISklausyti, ko i§ taves nori kiti. Su mokiniais reikéty aptarti, kg pikto, blogo
kartais sitilo draugai, nepazjstami suaugg zmonés.
2 zingsnis. Nuspresti, ar tu pats nori to, kg tau siiilo ir ko i§ taves praso kiti. Reikéty
aptarti mokiniy jsitikinimus bei poziiirj j rikyma, alkoholiniy gérimy vartojima, rizikingo
elgesio situacijas ir sveikatos saugojimg. Pakalbéti apie tai, ar sifilymas atitinka mokinio
interesus, ar jiems priestarauja?
3 Zingsnis. Pamastyti, kodél tu nenori to daryti? Aptarti galimas neigiamas sitilymo pasekmes
— kokiy problemy dél to gali kilti mokiniui, kaip tai gali pakenkti sveikatai, sugadinti
santykius su tévais, draugais? Méginti drauge suformuluoti atsisakymo fraze.
4 zingsnis. Draugiskai, bet tvirtai pasakyti ,,ne”. Pasimokyti nutaisyti draugiska, bet ryztinga
veido mimika, parinkti tinkamg balso intonacija, jtaigig kiino poza ir aiskiai pasakyti
,,ne’.
5 Zingsnis. Pasakyti priezastj, kodél tu neketini to daryti. Draugiskai, bet ryztingai iStarti
fraze apie atsisakymo prieZastj.
6 zingsnis. Sitlyti veikti kg nors kita. Sugalvoti keletg idéjy, ka malonaus ir jdomaus biity
galima nuveikti vietoje sveikatai pavojingo sitilymo.
* Sitlyti mokiniams uzpildyti ,,atsisakymo zingsniy lentele* analizuojant savo apraSytg situacija.
Pratybu lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 18, psl. 90

T8
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UGDYMAS ATSISAKYMO [GUDZIAI (1-4 Klasés)

Pretyét; lapas Nr. 18
AS ZINAU, KAIP PASAKYTI ,,NE*

Prisimink ir aprasyk kokig nors situacijg, kai tu nenoréjai ko nors daryti, o kitas tave spaudé
tai daryti.
Uzpildyk tuscias lentelés grafas, analizuodamas aprasSytg situacijg ir atsakydamas j klausimus.
Zingsniai
1. Ar isklausiau, ka man
siiilo, ko i§ manes nori?
2. Ar to noréjau as pats?
3. Kodél as to nenoréjau?
4. Kaip pasakiau ,,ne“?
5. Kaip paaiSkinau, kodél
nenoriu to daryti?
6. Kq siiiliau pats?
7. Koks buvo atsakas?
79

UGDYMAS (1-4 klasés) ATSISAKYMO [GUD ZIAI

KAIP ATRODYTI TVIRTAM

UZdavinys: praktiskai iSbande atsisakymo biidus, mokiniai gebés pasakyti ,,ne* tvirtai ir

jtaigiai.

Metodas: vaidmeninis Zaidimas, diskusija.

Eiga:

» Paklausti mokiniy, ar kas nors yra jiems siiiles iSgerti alkoholio, uzsiriikyti, o atsisakius,

ar jie Saipési, vadino ,,mamos vaikeliu®, bailiu, o gal supyko ir pareiské, kad daugiau nebedraugaus,
nepriims j savo kompanija.

» Pasikalbéti su mokiniais apie tai, kaip svarbu laikytis savo nuomonés ir gyventi sveikai,

taCiau svarbu ir neprarasti draugy bei jy pagarbos.

PAGRINDINIS



» ISkabinti didelj plakata, kuriame pateikti naudingi patarimai, kaip tvirtai ir ryztingai pasakyti
,»ne* pelnant draugy pagarba, o ne pasaipa:

* biik stiprus — Zinok, kad nusprendei teisingai;

* nedelsk — sakyk ,,ne kuo grei¢iau;

* sakyk ,,ne garsiai, aiskiai, tvirtu balsu;

» zitrék draugui tiesiai ] akis, tvirtai stovék ant zemés;

* neatsiprasinék, nesiteisink, neabejok;

* pakartok savo teiginj: ,,ne, tikrai NE*,

* Tvirtai pasakytas ,,ne” neskatina Saipytis, pelno pagarba.

* Klaidos, kurios skatina toliau daryti spaudima:

* nesakyk ,,man draudZia mama arba tétis“, nes draugai pradés tave vadinti ,,mamytés
vaikeliu®, ,,Seimos leptinéliu‘“ ir kt.;

* nerodyk pyk¢io, nes draugai tave atstums, manys, kad esi silpnas;

* per daug nesiaiskink, nes draugai pastebés kokig nors tavo samprotavimy spragg ir

tave uzgincys;

* nerodyk smalsumo, nes tuomet bus daug aktyviau jkalbinéjama ir tau bus sunku atsilaikyti.

v e qe

ir iSbandant pateiktus ,,atsisakymo‘ variantus.
.80 ...
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U%DYMAS ATSISAKYMO ]GI_JD?IAI ¢ —“’1 klasés)

ISSPRESK KRYZIAZODI

UZdavinys: apmastydami kryziazodzio teiginius, mokiniai ugdysis gebéjima jvertinti Zalingy
jprociy rizikg ir priimti teisingg sprendimg.

Priemoneés: dalomoji medziaga su nukopijuotu kryziazodziu.

Metodas: atraminiy signaly, sprendimy priémimo, Kritinio mgstymo metodai.

Eiga:

» Pakalbéti su mokiniais apie tai, kaip sunku kartais jzvelgti pavojy jprastose, kasdienése
situacijose ir kaip svarbu teisingai nuspresti.

* Sitlyti mokiniams iSspresti teiginiy kryZiazodj, pasipraktikuojant kritiskai jvertinti kai kuriuos
mitus, susijusius su zalingais jproCiais.

Ivertink ir pazymék, kurie teiginiai yra teisingi, o kurie klaidingi.

Pasitikrink, ar teisingai atsakei.

IS Salia langeliy pazyméty raidziy eilés tvarka sudék Zodj.

Jei tau nepavyko, dar kartg jvertink teiginius ir pamastyk, kur galéjai suklysti.
Teisinga Klaidinga

K Gurkgnelis alaus vaikui sveika S

A Prie rukymo priprantama O

M Alus néra alkoholinis gérimas U

L Be alkoholio $venté néra linksma N

U Kai kurie vaistai turi narkotiniy medziagy S
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11 — 14 mety AMZIAUS YPATUMAI

Labai skirtingomis ne tik morfologinémis, fiziologinémis, bet ir psichologinémis savybémis ir
galimybémis, savita asmenybés socialine adaptacija pasizymi kiekvienas mokyklinis amZzius. Skirtingos
priezastys ir konkrecios salygos lemia psichika veikianc¢iy medziagy vartojima. Todé¢l prevencijos



priemoniy turinys ir priemonés, renginiy apimtis bei metodai atskiruose amziaus tarpsniuose turi biti
skirtingi, suprantami ir vaiky lengvai jsisavinami.

11-12 mety mokiniui biidingas realistinis dalyky supratimas. Sio amZiaus vaikams patinka

faktai. Jie nori suzinoti, kaip, kas ir kodél veikia. Jie nori konkretaus atsakymo j klausimus, susijusius
su jy socialiniu ir psichologiniu vystymusi. Labai svarbu pateikti jiems fakting informacija apie
rukyma, alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojima ir formuoti jy teisingg nuostata. Tuo
paciu Sio amziaus vaikai mégsta tyrinéti, eksperimentuoti, kad atrasty nepatirtus dalykus. Ta¢iau
greitai viskas nusibosta. Draugai tampa labai svarbiis ir neretai bendraamziai nulemia jo interesus

ir norus, nes jis nori pritapti prie ,,visy™ ir biiti ,,normaliu“. Tod¢l labai svarbu iSsiaiskinti, kg vadiname
norma, normaliu reiskiniu.

Sio amZiaus mokiniai tampa egocentriski, be pusiausvyros ir pilni energijos. Vaikas lyg

pradeda atitolti nuo suaugusiyjy, susilpnéja jy kontaktai, ima kritiskai vertinti jy paliepimus ir ieSkoti
savojo ,,as“. Vieni pradeda dométis savimi, daug démesio skirti sau, savo i§vaizdai, kiti atvirks¢iai,
savo iSvaizdai neteikia jokios reik§més, norédami tuo iSsiskirti i$ kity. Pradeda burtis j grupes, linke
veikti kartu su bendraamziais. Labai svarbu tampa jtvirtinti savo socialinj vaidmenj, rupi Zinoti, kuo ji
laiko kiti. Savigarbg lemia bendraamziy grupés pozitris. Jautriai reaguoja j bendraamziy spaudimg.
Didéja sugebéjimas motyvuoti savo poelgius, priimti atsakomybg ir pasitikéti savimi, taciau dar pirma
ka nors padaro, o jau tik paskui apie tai pagalvoja. Saves vertinimui labai svarbus yra suaugusiyjy
bendravimo su vaiku stilius. Siame amZiaus tarpsnyje labai svarbu jgyti motyvacija pasipriesinti bendraamziy
spaudimui, i8$mokti pasakyti ,,ne”.

13-14 mety amziuje prasideda tikrasis brendimas. Paauglysté, brendimo periodas yra pats

sunkiausias mokykloje ir prieStaringiausias zmogaus gyvenime. Jis sudétingas ne tik patiems paaugliams,
bet ir aplinkiniams — tévams, mokytojams. Kai kurie psichologai apie paauglyste kalba kaip

apie krize ir net prilygina jg potrauminiam stresui.

Paauglysté — tai intensyvaus augimo, spartaus vystymosi ir brendimo metas, pereinamasis

laikotarpis nuo vaikystés j suaugusio Zzmogaus gyvenimg. Vyksta svarbiis poky¢iai fizinéje, psichologinéje
ir socialinéje sferose, atsiranda nauji poreikiai. Ryskiis organizmo funkcijy pasikeitimai sglygoja
paauglio psichikos savitumus. Pakinta mastymas, vertybiy sistema, savimoné, emociné sfera.
Paauglys

uzima tartum tarpine padétj tarp vaiko ir suaugusio. Viduriniojo mokyklinio amziaus mokinys

lyg atitolsta nuo suaugusiyjy, susilpnéja jy rysiai, jis ima kritiskai vertinti suaugusiyjy paliepimus

ir ieskoti savojo ,,a8*. Vis didesne jtaka jiems daro bendraamziai. Jie siekia tapti nepriklausomais,
savarankiSkais. Vieni paaugliai pradeda dométis savimi, daug démesio skirti sau, savo i§vaizdai, kiti
atvirksciai, savo iSvaizdai neteikia jokios reik§meés, norédami tuo iSsiskirti i§ kity. Vieni daug bendrauja
su Seima, draugais, kiti pamégsta vienatve. Paaugliai ieSko asmenybés ir lyties tapatybiy, daznai
jausdami sumiSimga savo lyties atstovy atzvilgiu, nerade atsakymy jaucia nezinomybés baimg. Jie

nori konkretaus atsakymo j klausimus, susijusius su jy socialiniu ir psichologiniu vystymusi, nori biiti
iSklausomi, turéti galimybe garsiai pareiksti savo nuomong jvairiais klausimais.

Tame amziuje vyrauja neformalaus bendravimo poreikis. Suaugusiyjy autoritetas jau sumazéjes.
Paauglys nori biiti suaugusiu, troksta biiti savarankisku, galvoja, kad tévai ji varzo, varzo

jo laisve, tad ima ieSkoti savo vietos gyvenime. Savo paties dvasiniai pergyvenimai ima tapti
centriniu interesy objektu. Pamégdziodami kai kuriuos suaugusiyjy elgesio jprocius, netinkamas
tradicijas ir norédami jtvirtinti save, paaugliai ima rukyti, vartoti alkoholinius gérimus ar svaigintis
jvairiomis psichikg veikianciomis medziagomis, laisvai ir grubiai elgtis ir net jvykdyti nusikaltimus.
Paaugliai mano, kad jiems nieko blogo negali atsitikti. Emocijy nepastovumas, daznas nuotaikos
svyravimas, maksimali, neadekvati reakcija ir j silpniausia aplinkos dirgiklj iSprovokuoja konfliktus
tarp paaugliy, paauglio ir suaugusiyjy. Paaugliai ima abejoti visais autoritetais ir tiesomis,

kuriomis anksciau tikéjo. Neklauso patarimy, mégina naujas elgesio formas. Patiria intensyvy
bendraamziy spaudima. ISrySkéja specifinis paaugliy bruozas — grupiné priklausomybé (bendraamziy
jtaka). Nepritapes prie klasés ar mokyklos bendruomenés, paauglys iseities i Siy konflikty,
atsipalaidavimo iesko neformaliame bendravime su draugais uz mokyklos riby ir daznai patiria



neigiamg jtaka.
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Kodél Siame amZiuje yra aktualus Sios programos jgyvendinimas?
Pokyciai, vykstantys Siame amziaus tarpsnyje, iSprovokuoja jvairiy problemy, konflikty, salygoja
jvairius prieStaravimus, kuriy nesugebédamas iSspresti paauglys nueina lengviausiu keliu,
kokij jam pasitilo draugai ar aplinka. Todél nenuostabu, kad $io amziaus mokiniai daznai pradeda
kasdien riukyti, dazniau vartoja alkoholj, atsiranda tokiy problemy, kaip girtavimas, inhalianty uostymas,
raminamyjy ar migdomyjy vaisty vartojimas (ypac tarp mergai¢iy), nelegaliy psichika veikian¢iy
medziagy isbandymas. Siuos teiginius patvirtina epidemiologiniy tyrimy duomenys.
Tyrimy duomenimis, daugiau nei ketvirtadalis mokiniy suriiko pirma cigarete 11 mety ir
jaunesni. Pradeda riikyti kasdien vienuolikmeciai ir jaunesni — 2,1% mokiniy, 12,6% — iki 13 mety,
0 23,5% — buidami 14 mety. 13 mety ir jaunesni maziausiai stikling vyno i§géré 73% mokiniy, o
maziausiai taurele stipriy alkoholiniy gérimy — 23,0%. 13 mety ir jaunesni mokiniai bent kartg buvo
girti. Gana anksti mokiniai ima bandyti ir kitas psichika veikianc¢ias medziagas. Todél labai svarbi
ankstyva prevencija, o prevencijos renginiams, kurie skirti $io amziaus mokiniams, jau keliami gana
dideli reikalavimai. Jie turi buti kvalifikuoti, iSsams, suteikiantys naujy ziniy, pamokantys ir ugdantys
reikiamus jgidZius.
Gvildenti tabako poveikj sveikatai ir elgesiui mokytojas turi didelj pasirinkimg. Analizuojant
tema ,,Tabakas“ 5—6 klasés mokiniams, rekomenduojame iSanalizuoti, kg slepia tabako diimai, kokia
ju zala sveikatai ir asmenybei. Tam galima pasiruosti rilkymo masing ir pademonstruoti, kg diimai
padaro miisy plau¢iams. Pana§ts yra ir pratimai ,,Riikymo poveikis“ bei ,,Kg slepia dimai?“, toliau
parodantys rukymo pasekmes Zmogui ar i§vis gyviems audiniams.
Todél bitina aiSkinti asmenines ir socialines tabako, alkoholio ir psichikg veikian¢iy medziagy
vartojimo priezastis ir pasekmes. Ugdytis gebéjimus kritiskai mastyti, atsispirti neigiamai bendraamziy
jtakai, konstruktyviai spresti psichologines problemas. Skatinti savigarbg ir nuostatg ieSkoti
prasmingy laisvalaikio leidimo biidy, kriti§kg pozitirj j zalingy jpro¢iy pavyzdzius savo aplinkoje, ziniasklaidoje.
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TABAKAS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» tabako zala paauglio sveikatai ir asmenybei,

* perprasty neigiama rikymo poveikj fiziniam aktyvumui,

» atskleisty neigiamg tabako reklamos poveik] ir tikslus,

» i§siaisSkinty aktyvaus ir pasyvaus rikymo jtaka paauglio sveikatai.

gebéty:

* susimastyti ir jvertinti, kokia zala gali padaryti rikymas,

* priimti tinkama sprendimg dél rikymo,

* atsispirti bendraamziy spaudimui.

vadovautysi nuostatomis:

» sveikai gyventi ir atsakingai elgtis su vaistais,

* sveikai gyventi ir saugiai elgtis,

* turéty neigiamg nuostata j rikyma mokykloje, namuose, vieSosiose vietose,
* turéty pozityvig nuostata j neriitkanciuosius,

* turéty nuostata vykdyti teisés akty reikalavimus.

MedZiaga pedagogy praktinei veiklai

MOKINIU CHARTIJA

UZdaviniai: mokiniai gebés spresti problemas, iSklausys kitus, gerbs vienas kita, nejzeidinés
kity, ypac ty, kuriy Seimoje ar jis pats vartoja psichika veikiancias medziagas.



Priemonés: dideli popieriaus lapai, markeriai, spalvinimo reikmenys.

Eiga:

Paprasykite mokiniy individualiai permastyti jzeidingjimy '73ituacijas, pasitaikancias mokykloje,
apsvarstykite jas ir ka galima biity padaryti, pateikite pavyzdziy.

Suskirstykite klase mazomis grupelémis. Darbui mazose grupelése iSdalinkite popieriaus

lapus ir markerius.

UZduotis: sukurkite Mokiniy Chartija, kurioje iSvardyti visi biidai, kurie padéty sumazinti
jZzeidinéjimus iki minimumo mokykloje ar net visai juos iSgyvendinti. Chartijos gali biiti spalvingai
pateiktos, atvaizduotos grafiskai.

Pabaigus uzduotj, parengtos Chartijos iSkabinamos ant sieny klaséje.

Kokie Chartijy panaSumai ir skirtumai?

Ko jus iSmokote apie biidus, kaip susitvarkyti su jZeidinéjimais?

Kokiu biidu pasiekti, kad Chartijy principai biity jgyvendinti mokykloje?

Kg jus darysite, kad buity laikomasi Chartijos principy?

Testiné veikla: Jei yra laiko, sukurkite bendrg klasés Chartija ir aptarkite, kaip tai bty galima
igyvendinti.
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RUKYMO POVEIKIS

UZdaviniai: po Sios pamokos mokiniai gebés nupasakoti rikymo pasekmes ir dervy poveikj
gyviems audiniams, skatins priimti tinkamg sprendimg dél rikymo.

Priemonés: permatomas plastmasinis butelis su dangteliu, 5-7,5 cm ilgio mazdaug cigaretés
skersmens vamzdelis, vatos gniuzulélis, plastilinas skylei dangtelyje uzlipinti, cigareté (geriau
be filtro), degtukai.

Eiga:

*. Mokytojas turéty pasirtipinti medziagomis rikymo masinai daryti.

» Mokytojas turéty papasakoti apie ligas, kurias dazniausiai sukelia riikymas.

* Praskalauti butelj.

* Dangtelyje pradurti vamzdelio skersmens skylute.

» [kisti vamzdelj i tg skylute ir aplipinti plastilinu.

* | vieng vamzdelio gala jkisti vata, j kita — cigaretg.

» Uzsukti dangtelj stipriai suspaudus, pasalinti i$ butelio ora.

» Uzdegti cigaretg ir i§ léto ritmingai spaudyti butel;.

» Mokiniai turi akivaizdziai jsitikinti, kad rikant dervos iSkart patenka j burng ir j plaucius.
Diskusijai naudojami klausimai:

Kaip atrodo vatos gniuzulélis po miisy bandymo?

Kaip atrodo butelis?

Ka, jlisy nuomone, cigaretés diimai padaro Zzmogaus plauciams?

Patarimai mokytojui:

Pasitelke iSmone, galite padaryti ne masina, o ka nors kita, pvz., ,,rikkoriy*.

Testiné veikla:

Pabandykite, kas nutinka tuo vatos gniuzuléliu patrynus augaly lapus ir stiebus.

KA SLEPIA DUMAI?

UZdaviniai: mokiniai gebés aptarti tabako vartojimo poveikj sveikatai ir socialines pasekmes,
iSanalizuos priezastis, dél kuriy jaunuoliai pradeda anksti riikyti cigaretes, ugdysis neigiama
nuostata j rikymg mokykloje, namuose, vieSose vietose, gebés suvokti aktyvy ir pasyvy ritkyma.
Priemonés: iSkarpos i§ laikrasciy ir Zurnaly, kuriuose informuojama apie alkoholio ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo neigiamas pasekmes (kriminaliniai nusikaltimai, smurtas).



Eiga:
* [vadinis mokytojo zodis.
» Mokytojas papraso mokiniy pakomentuoti zinutes i§ laikrasciy, kur informuojama apie
alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo neigiamas pasekmes. Mokytojas
apibendrina mokiniy pasisakymus.
* Pateikiama trumpa informacija apie tabako vartojimo poveikj sveikatai ir socialines pasekmes.
Mokytojas primena mokiniams, kad rikkymas kaltas dél daugybés gyvybiy, kurias
nusine$é gaisrai. Nemazai zmoniy uzmiega su degancia cigarete arba jas neriipestingai
gesina. Kitos neigiamos pasekmés — drabuziuose pradegintos skylés, beprasmiskai i§leisti
pinigai. Tabakas daro poveikj visoms zmogaus organizmo sistemoms. D¢l tabake
esan¢ios medziagos — nikotino — issivysto psiching ir fiziné priklausomybé. Trumpalaikis
tabako poveikis — nemalonus kvapas i§ burnos, pagreitéjes Sirdies plakimas, pakiles
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kraujospudis. Ilgalaikés tabako vartojimo pasekmés — plauciy vézys, Sirdies ligos. Tabako
diimai kenkia ir neriikantiems, kurie biina $alia riikanciyjy (pasyvus rukymas).

* Diskusija. Mokytojas paklausia mokiniy: ,,Kaip jis, Zinodami apie tabako vartojimo zala,
paaiSkintuméte tg fakta, kad Zmonés nemeta rukyti?. Mokytojas iSklauso, aptaria ir uzraso
lentoje, po to apibendrina atsakymus. Mokytojas turéty ypac akcentuoti pamégdZziojimo
vaidmenj: vaikai, kuriy tévai ar broliai/seserys riiko, grei¢iau pradés rikyti, negu

vaikai i§ neriikan¢iy Seimy.

Testiné veikla:

Mokiniai kitai pamokai pasiruo$ia sukurti savo antireklamg. Tam jie turéty atsinesti pieSimo
lapa, flomasterius.

TINKLAS

UZzdaviniai: formuos mokiniy negatyvig nuostatg j riikyma ir pozityvig — j neriikanciuosius,
suvoks nertikymo pranasumus.

Priemoneés: popierius, raS§ymo priemonés, pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Mokiniai lapo centre uzraso pagrinding sagvoka, o nuo jos nuveda spindulius ir pazymi su
Sia sgvoka susijusias bei kitas sgvokas, kurias jie zino.

» lesko rySiy tarp jy, juos suveda taip, kaip jiems atrodo. Neaiskias vietas pazymi klaustuku.

» Gaunamas tinklas. Mokiniai gali piesti tinkla individualiai, poromis arba grupémis.

Testiné veikla:

* Baigus darbg, mokiniai skaito atsakymus, kiti atidziai klausosi ir pataiso klaidas. I$ nupiesty
tinkly galima sudaryti stenda, pakabinti klaséje arba bibliotekoje, koridoriuje.

* Aptariama, kaip riikymas susijes su jvairiomis negatyviomis sgvokomis, kurios visai nebiidingos
nertkantiems, ieSkoma kuo daugiau nerikymo pranasumy.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 19, psl. 247

RUKORIAUS PORTRETAS
UZdaviniai: mokiniai gebés nurodyti rikymo pasekmes zmogui, jvardyti kai kuriuos rikoriy
iprocius, iSsakys savo pozitrj | rikyma kaip ,,jvaizdzio* dalj.
Eiga:
» Mokiniai vardina rukanciyjy ypatybes, o vienas mokinys ar mokytojas uzraso jas lentoje.
I8 pateikty ypatybiy sudaromas riikoriaus portretas.

.88 ...

PAGRINDINIS

UGDYMAS TABAKAS (5-8 Klasés)
| Ypatingg démesj rekomenduojama skirti ritkymo pasekmiy analizei. Pateikiame Sios

temos pamoky planus.

NETRUKUS IR ILGAINIUI PASIREISKIANCIOS



RUKYMO PASeKMES
UZdaviniai: Sios pratybos atskleis mokiniams netrukus ir ilgainiui pasireikSsiancias rilkymo
pasekmes, po Sios pamokos mokiniai pripazins, kad dauguma riikymo pasekmiy yra neigiamos,
suvoks, kad rukymas yra klititis biti sveikam, ir skatins tinkamai apsispresti dél ritkymo.
Priemoneés: popierius, pieStukai, pratyby lapo kopijos.
Eiga:
Teigiamybiy ir neigiamybiy Zaidimas
* Paaiskinkite mokiniams zaidimo taisykles.
* Suskirstykite klase j keturias grupes. Kiekviena grupé iSsirenka kapitong, kuris uzrasinés
savo grupés atsakymus. Viena grupé vardins Greitai PasireiSkiancias Neigiamas
Rikymo Pasekmes, kita — Ilgainiui PasireiSkian¢ias Neigiamas Pasekmes, trecia — Greitali
Pasireiskiancias Teigiamas Pasekmes, ketvirta — [lgainiui PasireiSkian¢ias Teigiamas
Pasekmes. Atsakymams uzra$yti skiriama deSimt minuciy.
* Keturios pasekmiy kategorijos bus suraSytos lentoje. Prie kiekvienos kategorijos mokytojas
jrasys mokiniy atsakymus. Laimés ta komanda, kuri pateiké teisingiausius atsakymus
ir su kuriais sutiks klasés dauguma. Mokytojas gali pasufleruoti pagal §j sarasa:
Labai greitai pasireiSkiancios neigiamos pasekmés (tepraéjus keletui minuciy nuo
pirmo dimy jtraukimo):
pagreitéja Sirdies plakimas, padidéja kraujospudis,
] krauja patenka anglies monoksidas,
i plaucius patenka kancerogenai (tuojau pat),
terS§iamas oras,
gali sudirginti akis,
nukrinta odos temperatiira.
Kitos greitai pasireiSkian¢ios neigiamos pasekmés:
gali pazeisti liipy, liezuvio, gomurio, gerklés gleiving ir taip pakeisti maisto skonj,
gali sukelti sausa kosulj, burnos infekcijas, blogg kvapa,
gali pabloginti uoslg,
gali pagreitinti rauksliy atsiradima,
palieka geltonas démes ant danty,
gali sutrikdyti normaly kvépavimg ir sumazinti i§tverme,
gali sumazinti atsparuma ligoms.
Ilgainiui pasirei§kiancios neigiamos pasekmés:
plauciy, burnos ertmeés, stemplés, gerkly, kasos ir Slapimo pislés vézys,
Sirdies ligos,
0opos,
kraujo apytakos sutrikimai,
létinis bronchitas.
Testiné veikla:
Mokiniai vardins tokias pasekmes, kaip kad ,kietai ar kriitai atrodyti“. Svarbiausia, kad teigiamy
pasekmiy bus kur kas maziau negu neigiamy. Mokytojas turéty jtikinti mokinius, kad jvardinamos
teigiamos pasekmés daznai néra i$ tikryjy teigiamos. Paaiskinkite klasei, kad riikoriai galvoja,
jog cigaretés padeda jiems atsipalaiduoti. IS tikryjy vyksta Stai kas: kol paskutinés surtikytos cigaretés
nikotinas isisklaido, organizmas pradeda reikalauti naujos ,,porcijos“. Ja gave, rikoriai mano,
kad riikymas teikia pasitenkinimg.
Pastaba: laiméti turéty viena i$ ,,Neigiamy pasekmiy“ komandy. Aptarkite su mokiniais,
kodél taip atsitiko. Padiskutuokite su jais, kokia jtaka kiekvienas atsakymas lentoje (tiek teigiamas,
tiek neigiamas) turi sgvokai ,,buti sveiku*.
Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 20, psl. 248
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"1 Sio amZiaus mokiniui aktualu akcentuoti ritkymo ekonomine puse. Tai gali padéti
pratimas ,,Kiek pinigy isleidziama cigaretéms? ** Sis pratimas tinka ir vyresniems
mokiniams, aptariant Seimos biudzetq, ateities planus, daugiau akcentuojant tai, kas
liecia juos pacius, ko jie patys netenka, kq jie galéty pasitaupe jsigyti.

KIEK PINIGU ISLEIDZIAMA CIGARETEMS?

UZdaviniai: mokiniai gebés kritiskai ir kuirybiSkai mastyti, kiek pinigy i§leidziama ,,véjais*; kaip

rukymas atsiliepia §eimos biudZetui, stiprins nuostatg neriikyti, teigiama pozitrj j neriikantj asmenj.

Eiga:

* Jvadinis mokytojo zodis apie rikymo paplitimg. Paklausiama, ar vaikai pazjsta suaugusiyjy,
kurie riiko. ISsiaiSkinama, kiek kainuoja vienas cigareciy pakelis ir kiek cigareciy

per dieng suriiko tas suauggs asmuo.

» Mokytojas pasiiilo vaikams atlikti tokius skai¢iavimus:

Per 1 dieng asmuo suriiko ........ cigareciy, kurios kainuoja N Lt;

Per savaite suriikoma: N x 7 Lt;

Per ménesj surtikoma: N x 30 Lt;

Per metus surukoma: (N x 30) x 12 Lt;

Per X mety (jraSomas skaicius, kiek mety tas asmuo rako) surtikoma:

(N x30) x 12 x X Lt.

» Mokiniai garsiai paskelbia savo skai¢iavimy rezultatus.

* Mokiniy prasoma pagalvoti, kg uz tokig pinigy suma biity galima nusipirkti. Taigi pagalvoti,
kiek pinigy jie neteks, jei patys pradés rukyti.

Testiné veikla:

Galima pasitilyti, kad mokiniai parodyty savo apskai¢iavimus tévams ar kitiems suaugusiems

asmenims. Matematikos pamokoje mokiniams galima pasitilyti apskai¢iuoti ir tai, kiek nuo i§leisty pinigy

pajamy gauna valstybé, nes j cigareciy kaing, kurig moka pirkéjas, jeina PVM mokesciai, akcizas.
| Pasyvaus ritkymo analizei galima panaudoti jvairias situacijas. Stai viena jy.

SITUACIJOS ANALIZE

UZdaviniai:

analizuodami situacijas, pazeidzianc¢ias savo teises, mokiniai gilins supratimg apie jstatymus,
draudziancius pirkti tabako gaminius ir rikyti vaikams iki 18 mety, mokysis ieSkoti

ir priimti tinkamiausig sprendima, atsizvelgiant  jstatymus ir savo interesus praplés

Zinias apie pasyvy rikyma, jtvirtins zinias apie Tabako kontrolés jstatymo nuostatas,
reglamentuojancias nepilnameciy tabako gaminiy jsigijimg ir vartojima.

Priemonés: pratyby lapo kopijos, informaciniai lapeliai su jstatymy dél rikymo punktais.
Eiga:

* Suskirstyti po 2—3 mokinius j grupes, pasirinkus kokj nors skirstymo i grupes zaidima.

» Kiekvienai grupei pasitlyti situacija, kurioje reikia rasti teisingg iSeitj. Dirbdami grupése
mokiniai turéty kartu nuspresti, koks elgesys toje situacijoje yra tinkamiausias.

» Jei mokiniai neranda iSeities arba susiskirsto j prieStaringas iSeitis sitilan¢iyjy pogrupius,
jiems reikéty pateikti informacija apie Tabako kontrolés jstatymo nuostatas, reglamentuojancias
nepilnameciy tabako gaminiy jsigijima ir vartojima. Patarti mokiniams pasirinkti

ta sprendima, kuris nepriestarauja jstatymui ir paties mokinio interesams.

* Grupéms pri¢jus bendros nuomones pristatyti situacija ir jos sprendimag klasei, pakomentuoti,
kodél buvo sunku rasti tinkama iSeitj ir kas padéjo priimti galutinj sprendima.

Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 21, psl. 249
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AR RUKYTI NORMA?

UZdaviniai: ugdys mokiniy gebéjima teisingai vertinti faktinius duomenis apie reguliariai

PAGRINDINIS



vartojanciy psichikg veikiancias medziagas asmeny skaiciy.
Priemonés: norminio Svietimo pavyzdys, pratyby lapo kopijos, faktiniai statistiniai duomenys.
Eiga:
» Daug asmeny, vartojanciy psichikg veikiancias medziagas ir, zinoma, rukanciy bei gerianciy
alkoholj, remdamiesi kai kuriy visuomenés grupiy nuomone, laiko $iy medziagy
vartojimg normaliu ir todél priimtinu. Tad norminio Svietimo strategijos uzdavinys — sukelti
abejoniy tokia nuomone. Jauni Zmonés daznai neteisingai vertina psichika veikianciy
medziagy vartojimg bei priimtinumga tarp savo bendraamziy. Norminiam $vietimui reikia
naudoti patikimg informacijg apie faktinj vartojima (daznai vietiniame lygmenyje), siekiant
uzginCyti jaunimo nuostatas ir ,,padidinti dominuojancias konservatyvias normas*.
* [8dalinkite mokiniams 1 lentelés kopijas, paprasykite mokiniy pagalvoti ir 1 lenteléje jrasyti,
koks procentas bendraamziy, jy nuomone, riiko, vartoja alkoholinius gérimus ar
bent kartg yra bande kitas psichikg veikianéias medziagas.
» Isdalinkite mokiniams faktiniy tyrimy statistinius duomenis. Galite panaudoti ESPAD (Alkoholio
ir kity narkotiky tyrimo projekto Europos mokyklose) duomenis Lietuvoje, paprasykite
mokiniy greta savo duomeny jrasyti faktinio tyrimo duomenis ir juos palyginti.
* Aptarkite, ar pasiseké mokiniams teisingai jvertinti ritkymo, alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy
medziagy paplitima? Ar tokj $iy medziagy vartojimo paplitimg galima vertinti kaip
normg? Ar galima pritarti paplitusiam posakiui ,,Visi taip daro*?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 22, psl. 250

| Aktyvaus ir pasyvaus ritkymo aptarimui galima pasitelkti pratimq, ,, Neritkanciyjy teisiy
deklaracija .

NERUKANCIUJU TEISIU DEKLARACIJA
Uzdavinys: mokiniai dalyvaus kuriant mokyklos (klasés) taisykles, suvoks savo teises,
pareigas
ir atsakomybe bei mokysis ginti savo teises.
Pasirengimas: organizuodamas §ig veikla, mokytojas turéty biti atsargus ir pasirenges
atsakyti j klausimus ty mokiniy, kurie turi riikancius tévus. Galbiit mokiniai savo darbais (plakatais ar
lankstinukais) galéty prasyti savo tévy nertikyti namuose ar pan.
Eiga:
» Mokiniai, taikydami jau turimas Zinias apie pasyvy rikyma, kuria ,,Nertkanciojo teisiy
deklaracijg®.
» Mokiniams pasitiloma pamastyti, kokiose situacijose jie biina priversti kvépuoti tabako
dumais (pvz., laiptinéje, kavingje, namuose ir kt.) to nenorédami. Pagal situacijg dirbant
po vieng arba grupése, susitariama, kaip bus rengiama ,,Nertikanciojo teisiy deklaracija“.
Rengiant ja, biitina pasinaudoti jgytomis Ziniomis apie tabako diimy poveikj Zzmogaus
organizmui ir ,,pasyvyji* rikyma, kai zmogus pats neriiko, taciau yra priverstas kvépuoti
kity prirtkytu oru.
» Kiekvienas mokinys arba mokiniy grupé pasirenka deklaracijos forma ir turinj. Remdamiesi
aptartaja situacija ir turimomis ziniomis, numato, kur skelbs savo ,,Nertkanciojo
teisiy deklaracija* (mokyklos sienlaikrastyje, laikrastyje, tévy susirinkime ir pan.).
» Atskiry mokiniy arba grupiy parengtos deklaracijos aptariamos klaséje. Gali biiti parengta
viena bendra klasés deklaracija.
Testiné veikla:
Sia tema gali biiti atlickamas projektinis darbas.
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| Labai veiksmingi Sio amZiaus mokiniams yra pokalbiai vaidmenimis.
RUKYTI AR NERUKYTI?

UZdaviniai: mokiniai gebés apibendrinti Zinias apie nikotino zalg organizmui, ieSkos savy



budy, kaip atsispirti bendraamziy spaudimui rukyti, pasakyti ,,ne, ugdys atsakomybés jausmg uz
savo ir kity sveikatg.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
» Mokiniai pasiskirsto po du-tris. Burty keliu iSsitraukia, kokia tema turés kalbéti.
Testiné veikla:
» Mokiniai aptaria situacijas, po to jas pristato. Atsakymai aptariami atsizvelgiant j jy tiksluma,
iSradinguma.
Pratybu lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 23, psl. 251
| Kad mokiniai gebéty suvokti bendraamziy spaudimq ir jam atsispirty, siiloma daug
jvairiy uzduociy. Mokiniai gebés atsispirti spaudimui, pasakyti ,, Ne* tik issiaiskine sau
tinkamq atsisakymo budg. Atsisakymas — tai procesas, tad Sis mokinio gebéjimas
susiformuos per ilgesnj ar trumpesnj laiko tarpg.

ATGNIAUZK KUMSTI

UZdavinys: mokiniai sieks jtvirtinti gebéjima atsispirti grupés spaudimui.

Eiga:

* Dalyviai sédi ratu. Vienas mokinys, norintis pabandyti atsispirti grupei, sugniauzia kumstj,
o kiti turi kokiu nors biidu (nenaudojant fizinés jégos) priversti jj kumstj atgniauzti. Jis,
rodydamas pasitikéjimg savimi, stengiasi i§ visy jégy atsilaikyti.

» Atlikus pratimg, mokytojas komentuoja, kokie ne jégos metodai buvo panaudoti. Pavyzdziui,
praSymai, jkalbinéjimai, gudrybés ir kt. Pratimg galima keisti, sitilant mokiniui atlikti

kitokj veiksma, pavyzdziui, kg nors parasyti lentoje, persésti j kitg vietg ar kt.

* Grupéje aptariama, kada ir kodél biitina sugebéti atsispirti grupiniam spaudimui ir apginti
$avo nuomong.

KAIP PASAKYTI ,,NE“
Uzdavinys: mokiniai mokysis atsisakyti, jtvirtins jgiidj pasakyti NE.
Eiga:
* Mokiniai padalinami j poras. Vienas jkalbinéja kg nors padaryti, o kitas turi atsisakyti tai
daryti. Po to jie pasikei¢ia vaidmenimis. Pra§ymy pavyzdziai: jkalbéti atsistoti, pasikeisti
vietomis, duoti nusirasyti matematikos namy uzduotis, nueiti po pamoky j king, pabégti
i§ pamokos ir pan.
» Mokytojas klausia dalyviy, kg jiems reiSkia nepasitikéjimas savimi: ar teko tai patirti? Pagal
schemg ,,tau reikéty...* jis liepia paaugliui savanoriui pakeisti savo iSvaizda, elges;j ir
kt., naudodamas tam tikra spaudimg. Pastarasis ] tai reaguodamas turi pademonstruoti
savo elges] tvirtai atsisakydamas.
* Aptarimas grupéje ir mokytojo iSvados.
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| Atsispirti, kai tau siiilo parukyti, padeda mokéjimas apginti savo nuomong, pasakyti
,, Ne*“, pasitikéjimas savimi.

AR SUNKU PASAKYTI ,,NE*

UZzdavinys: ruoSdamiesi ir dalyvaudami akcijose, konkursuose, parodose, mokiniai mokysis

iSreiksti aktyvig pozicijg ir nuostatg gyventi sveikai, be rikymo, ugdys ir jgis atsisakymo jgiidziy.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Mokytojas papasakoja apie tai, kad mokiniai daznai pradeda riikyti, vartoti alkoholj ar

kitas psichika veikianCias medziagas dél socialinio spaudimo, t.y. jkalbéti draugy, bendraamziy.
Jiems sunku pasakyti ,,Ne“, nes jie bijo buti atstumti, i§vadinti ,,mamos siineliais/

dukrelémis®, ,,bailiais*, ,,baltomis varnomis® ir pan.

* Mokiniai padalinami j grupes. Kiekviena grupé gauna po popieriaus lapg su ,,debeséliais®.

PAGRINDINIS



Piesinélyje pavaizduota, kaip jaunuoliai kvieCia savo draugg iSgerti. Grupé turi sugalvoti,
kaip, kokiais ZodZiais mokinys turi atsisakyti, kad draugai jo nei§juokty, neatstumty, o
priimty jo atsisakymg. Atsakymai surasomi ,,debeséliuose®.
» Kiekviena grupé pristato savo darbo rezultatus. Kiti mokiniai gali pareiksti savo nuomone
apie tai, ar jy sugalvotas atsakymas bus priimtinas mokiniams.
* Mokytojas gali pasitlyti Zaidimg su vaidmenimis. Tai mokiniams leis akivaizdziai pamatyti
neverbalinius atsisakymo signalus (balso tona, gestus ir pan.), kurie irgi labai svarbis
sakant ,,Ne“. Viena grupé iSrenka siiilytojus, o kita — atsisakantjjj.
* Mokiniai aptaria matytus (neverbalinius) ir girdétus (verbalinius) atsisakymo biidus.
* Mokytojas apibendrina diskusijos ar zaidimo vaidmenimis rezultatus. Gebéjimas pasakyti
,,Ne“ liudija zmogaus tvirtumg. Todél biitina mokytis pasakyti ,,Ne®.
* Mokytojas papasakoja mokiniams, kaip geriausia atsisakyti, kai sitiloma cigareciy, alkoholio
ar psichikg veikian¢iy medziagy, kokius atsisakymo btidus naudoti. ISmokti atsisakyti
galime tik atradg sau geriausig atsisakymo buidg. Kiekvienam asmeniui jis bus
skirtingas. Pabrézia, kad sakydami ,,Ne* mes daznai apsaugome save, savo interesus,
vertybes.
* Su mokiniais aptariamos situacijos, kuriose jie ver¢iami daryti tai, ko nenori. Mokytojas
papasakoja apie manipuliavimg ir grupinj spaudimg, diskutuojama apie grupinio spaudimo
rasis.
Testiné veikla:
Po kurio laiko vél galima pakartoti Sig pamoka. Mokiniai jau blina susipazing su teorine
medziaga apie atsisakymo biidus ir gali ja pasinaudoti pildydami ,,debesélius“. Situacijg, kuri pavaizduota
paveikslélyje, galima pritaikyti prie mokiniy amziaus. Mazesniesiems geriau svarstyti situacija,
kur sitiloma riikyti, o vyresniuosius jau galima jtraukti ir j psichikg veikian¢iy medziagy sitilymo situacija.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 24, psl. 252
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ALKOHOLIS

Skyrelyje sitilomos praktinés uzduotys, zaidimai ir dalomoji medZziaga, skirta suteikti mokiniams
ziniy ir ugdyti geb&jimus bei formuoti nuostatas.

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» alkoholio poveikj paauglio sveikatai ir elgesiui,

» elgesio pokycius patiriant jvairaus laipsnio apsvaigima,

» perprasty trumpalaikius ir ilgalaikius alkoholio poveikio padarinius,

» atskleisty vartojimo, piktnaudziavimo, priklausomybés padarinius,

» atskleisty neigiamus alkoholio reklamos tikslus ir poveiki,

» i§siaiSkinty draudimus pirkti ir vartoti alkoholinius gérimus (vaikams iki 18 mety, suaugusiesiems
— vieSosiose vietose),

» i§siaisSkinty pavojy alkoholinius gérimus maiSant su kitomis psichika veikian¢iomis medziagomis,
» i§siaiSkinty alkoholiniy gérimy vartojimo pasekmes Seimai ir visuomenei,

» i§siaiSkinty neigiamg alkoholiniy gérimy poveikj sportui,

» atskleisty vyskupo M. Valanciaus blaivybés idéjy raida.

gebéty:

* suvokti ir jvertinti asmening rizikg, kurig gali sukelti alkoholio vartojimas,

* prisiimti atsakomybe uz savo elgesi,

» riipintis aplinkiniy Zmoniy saugumu,

» atsispirti aplinkiniy siilymams vartoti alkoholj.

vadovautysi nuostatomis:

* turéty neigiama nuostata j alkoholio vartojima (Seimoje, laisvalaikiu ir kt.),



* nevartoti alkoholiniy gérimy,
* turéty pozityvig nuostata mokyklos taisykliy vykdymui,
* turéty nuostatg, kad sportas ir alkoholis — nesuderinami dalykai.
MedZiaga pedagogy praktinei veiklai
ALKOHOLIO POVEIKIS ORGANIZMO SISTEMOMS IR ORGANAMS
Uzdavinys: mokiniai gebés jvertinti alkoholio poveikj sveikatai ir elgesiui, suvoks asmening
rizika, kurig gali sukelti alkoholio vartojimas.
Priemoneés: popieriaus lapai, pieStukai, pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Suskirstykite mokinius j grupes, iSdalinkite popieriaus lapus, kuriuose nupiestas zmogaus
kiinas.
* Grupéms isdalinkite informacijg apie psichikg veikianciy medziagy poveikj organizmui.
» Skaitydami pateiktg informacija, mokiniai nupiestoje schemoje suzymi, kokius organus
paveikia jiems pateikta psichikg veikian¢iy medziagy grupé.
L9
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* Grupéms atliekant darba, lentoje ar dideliame popieriaus lape nupieskite zmogaus kiing,
kuriame kiekvienos grupés atstovas, pristatydamas grupés darbg, pazymi organus, kuriems
turi jtakos jiems pateikty psichikg veikian¢iy medziagy vartojimas.
* Jei klaséje yra kelios grupés, kurios turéjo ta pacig uzduotj, jy atstovai papildo atsakymus
ir aptaria, ar su visais kitos grupés sprendimais sutinka.
* Apibendrinant i$siaiSkinamas panasus skirtingy psichikg veikian¢iy medziagy zalingas
poveikis organizmui.
Pastaba: siiiloma 5 ir 6 klaséje aptarti tik legaliy psichika veikian¢iy medziagy (tabako,
alkoholio, raminamyjy ir migdomyjy vaisty, lakiyjy medziagy) poveikj. Ar reikia Siose klasése aptarti
nelegaliy psichikg veikian¢iy medziagy poveik], teisé spresti palickama mokytojui. Uzsienio kalby
mokytojai §] pratimg gali naudoti mokantis zmogaus kiino dalis ir organus. Pratimas taip pat tinka iSmokto
kurso apibendrinimui. Galima aptarti alkoholio poveikj Zzmogaus organizmo sistemoms ir organams
pateikiant kiekvienam
mokiniui lapelj apie alkoholio poveikj ir aptarti kiekvieng jrasyta teigini.
Testiné veikla: informacijos mokyklos stendui rengimas.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 37, psl. 265

| Pratimas ,, Alkoholio poveikis fizinei ir psichinei sveikatai“ leidzia pakalbéti apie aly,
kurio paaugliai daznai nepriskiria prie alkoholiniy gerimy.
ALKOHOLIO POVEIKIS FIZINEI IR PSICHINEI SVEIKATAI
UZdaviniai: skatins mokinius suvokti ir jvertinti asmening rizika, kuria gali sukelti alkoholio
vartojimas, jie gebés nusakyti trumpalaikius ir ilgalaikius alkoholio poveikio padarinius, elgesio poky¢ius
patiriant jvairaus laipsnio apsvaigima, ugdysis nuostata, kad sportas ir alkoholis yra nesuderinami
dalykai.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Mokytojas aiskina, kad alkoholis jvairiai veikia skirtingus zmones: jis gali veikti fizine bei
psiching sveikata, taip pat socialinius santykius.
* Paprasykite mokiniy pateikti jvairiy alkoholio vartojimo poveikio Zmogui pavyzdziy.
* Darbas grupése. Mokiniai suskirstomi j 4-5 asmeny grupes ir pildo pratyby lapa. Jie
sprendzia, kur ir su kuo Andrius geria aly. Mokytojas praSo vienos grupés parengti jvykiy,
kurie gali nutikti Andriui i§gérus vieng alaus bokala, scenarijy; antroji grupé rengia jvykiy
po 3 bokaly scenarijy ir t.t. Visos grupés turi parodyti Andriaus fizinés bei psichinés sveikatos
pokycius ir pastaryjy poveikij jo socialiniams santykiams.
* Vaidinimas. Kiekviena grupé vaidina savo scenarijy.



* Aptarimas klaséje. Aptariami rezultatai ir kiekvienos grupés atsakymai, susijuse¢ su ilgalaikiu

alkoholio poveikiu.

Informacija pedagogui

Alkoholio poveikis i§ dalies priklauso nuo jo kiekio — kuo daugiau Zmogus iSgeria, tuo stipriau

ji veikia alkoholis.

Jeigu alkoholis vartojamas létai (ne daugiau 1 vieneto per valanda ir ne daugiau 3 vienety per

dieng vyrams arba 2 vienety moterims), jis yra $alinamas i§ organizmo, nedidéjant alkoholio kiekiui
kraujyje (1 vienetas = vienas maZzas bokalas alaus arba tauré vyno, arba viena degtinés taurelé).

Moterys yra labiau imlios alkoholio poveikiui nei vyrai. Tas pats alkoholio kiekis stipriau

veikia moterj, nes moters organizme esama maziau vandens ir daugiau riebaliniy audiniy, todél alkoholio

koncentracija iSlieka aukstesné.
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Labai pavojinga maisyti alkoholj su kitomis psichika veikian¢iomis medZiagomis arba vaistais.
I8 dalies alkoholio poveikis priklauso nuo to, kur ir su kuo Zzmogus geria. Alkoholio vartojimas
kavinéje, vieSoje vietoje, vienatvéje, bendraamziy kompanijoje arba Seimos rate (kai tai daro
suaugusieji) yra skirtingai vertinamas visuomengs ir gali turéti skirtingy socialiniy padariniy bei skirtingg
pavojaus sveikatai laipsnj. Nesuderinami dalykai yra alkoholis ir sportas.
Alkoholis gali salygoti pragaistingg poveikj fizinei bei psichinei sveikatai, taip pat socialiniams
santykiams. Be to, alkoholis pasizymi ne tik trumpalaikiu poveikiu. Kai kurie Zzmonés geria
labai daug kasdien arba kas savaite; kai kas tampa alkoholikais. Alkoholiniai gérimai yra brangiis,
todél daug geriantiems nelieka pinigy kitoms reikméms.
Pastaba: mokiniai gali turéti neteisingg samprata apie alkoholio vartojimo pasekmes, todél
i$samiis mokytojo komentarai yra labai svarbiis.
Testiné veikla: diskutuojant apie alkoholj ir sporta kaip du nesuderinamus dalykus galima
pasitelkti pratimg ,,Narkotikai ir sportas®, pateiktg 11—12 klasiy koncentre.
Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 25, psl. 253

| Alus yra placiai paplites tarp paaugliy ir jaunimo. Taciau jie nelinke pripazinti, kad alus irgi
yra alkoholinis gérimas, o jo iSgeriama daugiau nei stipriy gérimy. Todél Siai problemai
reikia skirti ypatingq démesj. Aptarti alaus vartojimo galimas pasekmes padeda jvairios
situacijos. Jos duoda galimybe suteikti Ziniy, formuoti reikiamas nuostatas. Siame pratime
pateikta situacija leidZia aptarti kai kuriuos moralés ir etikos klausimus, spresti iskilusias
problemas: kodél draugas atsinesé alaus, kodél jis nori apsvaigti, ar nenori draugas
pakenkti savo sveikatai ir taip spresti savo problemq, kaip as galiu padeéti draugui ir t.t.?
Pratimas duoda galimybe pakalbéti ne tik apie aly, bet ir apie Sampang ir kitus alkoholinius
gérimus, prisodrintus angliariigste — oro burbuliukais, nes tarp mokiniy vyrauja mitas, kad
alus néra alkoholinis gérimas, o tauré Sampano nekenkia. Angliariigsté pagreitina etilo
alkoholio poveikj, todél nuo angliariigste prisodrinty alkoholiniy gérimy galima staigiai ir
netikétai apsvaigti, o esant palankiai aplinkai ir problemai, kuri tikriausiai slegia mokinj
miisy situacijoje, gali jvykti nelaimingas atsitikimas
KA TU DARYTUMEI?
UZdavinys: mokiniai gebés aly vertinti kaip alkoholinj gérima ir ugdysis neigiama nuostata
ir | nestipriy
alkoholiniy gérimy vartojimg bei stiprins nusiteikimg jy nevartoti.
Priemonés: pratyby lapo kopijos, viena kopija 2—3 mokiniams.
Eiga:
Mokytojas suskirsto mokinius j grupeles po 2-3 pasirinkus kokj nors skirstymo j grupes
zaidimg.
Kiekvienai grupelei iSdalinamos pratyby lapo kopijos.
Mokiniams iSnagrinéjus situacija, reikia surasti teisingg iseit;.
Dirbdami grupelése mokiniai turi aptarti ir kartu nuspresti, koks elgesys toje situacijoje



yra tinkamiausias.

Pristatant aptarimy grupelése rezultatus, pirmiausia reikia i$siaiskinti, ar lengva buvo
rasti vieng bendrg grupés sprendimg, ar nebuvo skirtingy nuomoniy, aptarti, kodél buvo
sunku rasti bendrg iseit], kur ir kodél skyrési mokiniy nuomonés (ar nuostatos).

Reikéty nutarti, koks sprendimas bty veiksmingiausias.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 26, psl. 254

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PAGRINDINIS
UGDYMAS ALKOHOLIS (5-8 klasés)

| 7-8 klasés mokiniams rekomenduojamas pratimas ,, Alkoholio vartojimo priezastys .

ALKOHOLIO VARTOJIMO PRIEZASTYS

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti, kad tiek alkoholio, tiek kity psichikg veikian¢iy medziagy
vartojimo priezastys yra panasios, ugdysis gebéjimg prisiimti atsakomybe uz savo elgesj,
teisingai vertinti reklamos jtaka.
Priemonés: dideli popieriaus lapai, flomasteriai.
Eiga:
* Klasé suskirstoma j tris grupes.
* Kiekvienai grupei duodamas didelis popieriaus lapas ir nurodoma uzduotis. Atskiry grupiy
praSoma sura§yti priezastis, kodél, jy nuomone, Zmonés pradeda: a) rukyti, b) vartoti
alkoholinius gérimus, c) vartoti kitas psichikg veikiancias medziagas.
* Lapai i8kabinami matomoje vietoje.
» Mokytojas ar savanoris mokinys suraSo ant lentos bendras grupiy pateiktas priezastis.
* Aptariama, ar yra priezas¢iy, kurios netikty vienai kuriai nors grupei, ar biity budingos tik
vienai i$ trijy grupiy. PapraSoma sugrupuoti vienareik§mes priezastis.
* Mokytojas apibendrina diskusijg pabrézdamas, kad kokios bebiity svarios priezastys,
lengva pradéti, bet véliau sunku atprasti. Net ir labai norédami atprasti, dauguma zmoniy
to nebegali padaryti dél pripratimo ir priklausomybés. Reikéty aptarti, ar pateiktos priezastys
gali i§spresti problemas? Ar verta eksperimentuoti?
Testiné veikla: mokiniams pasitiloma pakalbéti su Seimos nariais, kodél Zzmonés riko ir
kodél kai kurie jy vartoja alkoholj ar kitas psichika veikian¢ias medziaga, bei aptarti, ar mokiniy pateiktos
priezastys sutapo su mokiniy §eimos nariy nuomonémis.

| Trumpalaikiams ir ilgalaikiams alkoholio poveikio padariniams analizuoti pasitelkite
pratimgq ,, Trumpalaikiai ir ilgalaikiai padariniai “.
TRUMPALAIKIAI IR ILGALAIKIAI PADARINIALI
UZdaviniai: mokiniai gebés nusakyti trumpalaikius ir ilgalaikius alkoholio poveikio padarinius,
suvoks pripratimo bei priklausomybés savokas, poreiki, teise rinktis ir atsakomybés jtaka
pasirinkimui.
Priemonés: lenta ir pratyby lapo kopijos trijy ar keturiy mokiniy grupéms.
Eiga:
» Paaiskinkite mokiniams, kas yra gyvenimo biidas, kurj Zmonés pasirenka, ir kokie to
pasirinkimo padariniai.
* Atsitiktine tvarka suskirstykite mokinius j grupes po tris ar keturis ir iSdalinkite uzsiémimo
pratyby lapo kopijas.
* Paprasykite grupiy aptarti ir uzpildyti pateiktus pavyzdzius. Tam skirkite 10—15 minuciy.
» Pakabinkite kopijas lentoje ir aptarkite.
* Pripazinkite, kad jvairiis zmonés patirs nevienodus padarinius ir rinksis skirtingai.
* Aptarkite:



Ar visi zmonés visada elgiasi iSmintingai?

Ar zmonés galvoja apie padarinius?

Kaip 8is uzsiémimas gali padéti pasirinkti?

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 27, psl. 255
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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PAGRINDINIS
UGDYMAS (5-8 klasés) ALKOHOLIS

1 Analizuojant alkoholiniy gérimy vartojimo pasekmes Seimai, konfliktus su tévais kaip
alkoholio vartojimo pasekme, draudimus pirkti ir vartoti alkoholinius gérimus iki 18 mety
amZiaus, gebéjimq rupintis aplinkiniy saugumu ir atsispirti bendraamziy siilymams
vartoti alkoholj galima aptarti kitg situacijq.

KOKS BUS TAVO SPRENDIMAS?
UZdaviniai: mokiniai gebés prisiimti atsakomybe uz savo elgesj, rupintis aplinkiniy saugumu
ir mokysis atsispirti bendraamziy sitilymams vartoti alkoholj.
Priemoné: pratyby lapo kopijos, viena kopija 3—4 mokiniams.
Eiga:
* Suskirstyti po 2—-3 mokinius j grupes, pasirinkus kokj nors skirstymo j grupes zaidima.
» Kiekvienai grupei pasiiilyti situacija, kurioje reikia rasti iSeitj. Dirbdami grupése mokiniai
turéty diskutuoti ir kartu nuspresti, koks elgesys toje situacijoje yra tinkamiausias.
* Jei mokiniai neranda iSeities arba susiskirsto j prieStaringas iseitis sitilan¢iyjy pogrupius,
jiems reikéty patarti pasirinkti ta sprendimg, kuris neprieStarauja jstatymui ir paties mokinio
interesams.
* Grupeléms susitarus dél bendros nuomonés, pristatyti situacija ir jos sprendimg klasei,
pakomentuoti, kodél buvo sunku rasti tinkamg i$eit] ir kas padéjo priimti galutinj sprendima.
Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 28, psl. 256

| Aptariant klausimg apie Vyskupo M.Valanciaus blaivybés idéjy raidg ir suteikiant
mokiniams tuo klausimu Ziniy, siiilome pasinaudoti Juozo Tonkiino leidiniu ,, Motiejus
Valancius “, Vilnius, 1997.

| Analizuojant su alkoholiniy gérimy vartojimu bei daroma Zala susijusius mitus galima
pasitelkti pratimg “ Kodél tai mitai?”

KODEL TAI MITAI?

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti kai kuriuos mitus, placiai prigijusius ir vertinamus masy

visuomengje kaip faktus, jtvirtins zinias apie alkoholio vartojima, piktnaudziavima juo ir priklausomybe

nuo jo.

Priemonés: pratyby lapy kopijos kiekvienam mokiniui.

Eiga:

* Pasiiilyti vaikams diskusija apie alkoholio zalg.

» Pateikti keletg fakty apie alkoholj, jo Zalg asmeniui ir visuomenei.

* Padiskutuoti Siais aspektais.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 29, psl. 257

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 30, psl. 258
e PAGRINDINIS

UGDYMAS ALKOHOLIS (5-8 klasés)

"I Alkoholio, tabako ir kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo prevencijos programa

jpareigoja mus suteikti Ziniy apie pavojus maisant alkoholinius gérimus su kitomis

psichikg veikianciomis medziagomis. Kokie pavojai gresia jas maisant, suzinome

atlikdami pratimgq ,, Alkoholio ir kity psichikq veikianciy medzviagzé maisymas “. . .

ALKOHOLIO IR KITU PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU MAISYMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti padarinius ir jvertins pavojus, kai alkoholiniai gérimai

maiSomi su kitomis psichika veikian¢iomis medziagomis, gebés atsispirti paaugliy spaudimui.

Priemonés: 4 popieriaus lapai, raSomosios priemonés, pratyby lapo kopijos, po 1 kopija



keturioms grupéms.

Pasirengimas: parengti ir atspausdinti 4 teksto egzempliorius su situacijos apraSymu ir
klausimais.

Eiga:

» Mokytojas trumpai primena mokiniams apie ankstesniuose uzsiémimuose nagrinétus
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo padarinius. Bet kokig psichikg veikiancig medziaga
vartoti rizikinga. Psichikg veikian¢iy medziagy maiSymas dar padidina rizika.

* [$siaiSkinama zodZio ,,maiSymas‘ prasmé. Atkreipiamas démesys j tai, kad jsigytos
psichikg veikianc¢ios medziagos gali biiti negrynos, o jy turinyje primaisyta jvairiy medziagy.
* Jeigu zmogus tiksliai nezino, kokios tai psichikg veikian¢ios medziagos, tada sunku numatyti
ir vartojimo padarinius, ir pagalba.

* Primenama, kad panaudojus psichikg veikiancias medziagas atsiranda tiek trumpalaikiy
maloniy, tick nemaloniy reiSkiniy. MaiSant jvairiy rii§iy psichikg veikianc¢ias medziagas
vienu metu, nemaloniy reiskiniy gali padaugéti.

* Labai pavojinga maisyti alkoholj su kitomis slopinanciai veikian¢iomis medziagomis, pvz.,
raminamaisiais ir migdomaisiais vaistais. Vartojant juos vienu metu, sustipréja vieno i$

ju poveikis. Pavojinga maisyti ir prieSingai veikiancias medziagas. Pavyzdziui, slopinanéiai
ir stimuliuojanciai veikiancias medziagas — alkoholj ir nikoting. Miisy organizmas lyg
»pasimeta‘, nes jj veikia dvi ar daugiau prieSingos jégos. Koks bus galutinis poveikis,

sunku kartais ir numatyti. Aisku viena, kuo daugiau psichika veikian¢iy medziagy rusiy
vartojama, tuo didesnj pavojy jie kelia zmogaus sveikatai ir gyvybei.

* Aptares teoring dalj, mokytojas suskirsto mokinius j 4 grupes ir kiekvienai jteikia pratyby
lapa su aprasyta situacija ir klausimais.

PaprasSoma moKkiniy aptarti situacija, jvertinti poelgj ir savijauta draugy, kurie:

« atsisaké vartoti tiek alkoholj, tiek kitg psichika veikiancig medziaga,

* vartojo tik alkoholj,

» vartojo tik Ekstazy,

* vartojo alkoholj ir Ekstazy,

ir atsakyti j klausimus:

Kodél Mantas apalpo?

Kaip suteikti Mantui pirmaja pagalba?

Ar bitina kviesti medicining pagalba apalpus?

Kodél draugai bijojo kviestis medicininés pagalbos?

Kaip vertini Ernesto spaudimg Romui vartoti psichikg veikian¢ias medziagas?

Kaip pasielgtumei tu panaSioje situacijoje?

Grupése mokiniai dirba 20 minuc¢iy. Po to kiekviena grupé pristato savo atsakymus. Aptariami

kiekvienos grupés atsakymai.
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UGDYMAS (5-8 klasés) ALKOHOLIS

Mokytojas, o dar geriau — kuris nors savanoris mokinys, apibendrina:

Kokie pavojai gresia vartojant psichika veikianCias medziagas?

Kokie pavojai gresia vartojant keliy riSiy psichika veikiancias medziagas vienu metu?
Kaip vertinti bendraamziy spaudima?

Kiek svarbu yra priimti tinkamus sprendimus?

Apibendrinimui galima panaudoti apvalaus stalo metoda, kai mokiniai paeiliui apibendrina
tai, kas buvo nagrinéjama pamokoje.

Testiné veikla: iS gyvenimo parinkti pavyzdziy apie psichikg veikianc¢iy medziagy maiSyma,
pvz., rikyma ir alkoholio vartojima.

Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 31, psl. 259

DISKUSIJA: KETURI KAMPAI

UZdaviniai: mokiniai gebés jvertinti alkoholiniy gérimy vartojimo pasekmes Seimai ir visuomenei,



suvoks, kad daugelis konflikty, nelaimingy atsitikimy yra alkoholio vartojimo pasekmeé,
mokysis priimti sprendimus bei apginti savo nuomong.

Eiga:

* Mokiniai kartu su mokytoju diskutuoja apie jvairius konfliktus, nelaimingus atsitikimus,
kuriy priezastis dazniausiai yra alkoholis.

* Galima mokiniams pasiiilyti, kad pasidométy paskutiniyjy savaiciy kriminaline ir eismo
nelaimiy kronika.

* Diskusija turéty buiti kreipiama j tai, kad daug neblaiviy ar nuo kity psichikg veikianciy
medziagy apsvaigusiy mokiniy jvykdo jvairius nusikaltimus ar teisés pazeidimus.

Kas kaltas dél nelaimiy, kurios jvyksta jauniems Zmonéms esant neblaiviems?
Gamintojai, kurie gamina alkoholinius gérimus.

Politikai, nuo kuriy sprendimy priklauso alkoholio gamyba ir prekyba alkoholiniais gérimais.
Tévai, liberaliai Zitirintys j jy nepilnameciy vaiky alkoholio vartojima.

Patys vaikai, vartojantys alkoholj, kitas psichikg veikian¢ias medziagas.

* Mokiniams sitiloma pasirinkti vieng i§ pateikty nuomoniy.

« Mokiniai pasiskirsto j 4 grupes. Sioms grupéms sitiloma susiburti klasés kampuose.

* Kiekviena grupé turi pagristi pasirinktg nuomong. Grupése mokiniai diskutuoja po penkiolika
minuciy. Vienas i§ grupés nariy pristato iSdiskutuotg bendra grupés nariy nuomong.

Kity grupiy nariai gali klausti, oponuoti.

* Visoms keturioms grupéms pristacius nuomones, jas apibendrina mokytojas.

* Apibendrinimas: atsakyma j klausimg ,,Kas kaltas dél nelaimiy, kurios jvyksta jauniems
zmonéms esant neblaiviems?* turéty surasti kartu visi mokiniai. Reikia pabrézti, kad galima
uzdrausti gaminti alkoholj (kiek zmoniy neteks darbo viety?). Jei negamins viena kuri

nors $alis, gamins kitos. Politikai gali priimti alkoholio pardavimg ir gamybag reguliuojan¢ius
jstatymus. Jie miisy Salyje taip pat egzistuoja (prekybos alkoholiu laikas, amziaus

cenzas perkantiems alkoholinius gérimus ir kt.). Tévy vaidmuo ugdant vaiky gyvenimo
jgtdzius taip pat labai svarbus.

* Svarbios visos pateiktos nuomoneés, bet labai daug priklauso nuo jauno zmogaus gyvenimo
jgtdziy. Juk netampa visi tos Salies gyventojai alkoholikais, nors toje Salyje gaminamas

ir pardavinéjamas alkoholis.

UGDYMAS ALKOHOLIS (5-8 Klasés)
| Reklamos tikslus ir poveikj galite aptarti panaudojant pratimgq ,, Alkoholio reklama “, taip
pat reklamos studijai skirtas pratybas.

ALKOHOLIO REKLAMA

UZdaviniai: mokysis suvokti reklamos tikslus ir poveikj, gebés analizuoti per ziniasklaidos

PAGRINDINIS

priemones (radija, TV, laikrascius) teikiamg informacija, suvoks jvairius reklaminius pardavimo ir pateikimo

metodus, aptars priezastis, skatinancias jy bendraamzius pradéti vartoti alkoholj, iSanalizuos

neatitikimus tarp reklamos, skatinancios alkoholio vartojima, ir informacijos apie alkoholio vartojimo

zala, parengs strategijas, padedancias atsispirti Ziniasklaidos pateikiamai alkoholio reklamai.
Priemoneés: lapas popieriaus, flomasteriai.

Eiga:

» Mokytojas papraso mokiniy susiskirstyti j grupeles po 4 ir sukurti antireklama pasirinktai
psichikg veikianciai medziagai. Baigus darba kiekvienos grupelés atstovas pristato savo
darba ir paaiskina, apie kg informuoja jy antireklama.

* Atsakymus mokytojas uzraso lentoje, apibendrina pabrézdamas, kaip svarbu teisingai
suprasti kiekvieng zinute, skelbiama per Ziniasklaidos priemones (radija, TV, laikrascius),

ir moketi atsispirti jy patrauklumui. Mokytojas atkreipia mokiniy démesj, jog, norint
iSvengti alkoholio vartojimo neigiamy pasekmiy, biitina zinoti, kad alkoholis slopina nervy



sistema, daro poveikj visoms organizmo sistemoms, i§sivysto pripratimas, kaip ir nuo

kity psichika veikianc¢iy medziagy.

* Trumpa mokytojo informacija apie alkohol;j ir alkoholizmg. Mokytojas apibendrina visos
pamokos tema.

SLAPTI ITIKINETOJAI

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti, kokiomis priemonémis naudojamasi, kai bandoma
kazka parduoti, suvoks Zmonéms daromg spaudimg ir gebés kritiSkai vertinti reklama.
Priemoneés: jvairios reklamos i§ laikra$¢iy, zurnaly iSkarpos arba vaizdajuosté, jrasyta is
televizijos, pratyby lapo kopijos kiekvienai 4 mokiniy grupei.

Eiga:

* Pagrindinis biidas, skatinantis mus pirkti tg ar kitg daikta, yra reklama. Raginimas Zmones
pirkti daiktus kai kam yra biidas uzsidirbti pinigy.

* Paprasykite mokiniy, kad ,,min¢iy lietaus* biidu atpasakoty perzitrétus jvairius reklaminius
skelbimus i$ laikras¢iy, Zurnaly ar prisiminty reklama, matyta per televizijg (pagal

galimybe¢ pademonstruoti vaizdajuoste su jraSyta reklama).

* Suskirstykite mokinius j grupes po keturis ir paprasykite iSvardyti visas priezastis, kodél
,,min¢iy lietaus* metu i§vardytus skelbimus lengva prisiminti. Kas paskatina jy sékmg?

* Padalykite grupéms pratyby lapo kopijas. Tegu mokiniai, naudodamiesi pavyzdziais, kuriuos
rado laikras$¢iy, zurnaly iSkarpose ar maté zitirédami vaizdajuoste, uzpildo lapus.

Reikéty iSnagrinéti Sesis reklamos pavyzdzius. Mokiniai i§vardija po tris svarbiausius,
nurodydami priezastis, kodél juos pasirinko.

Testiné veikla: aptariame, kokias dar, jiisy nuomone, technikas galima biity panaudoti
siekiant parduoti produktg?

Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 32, psl. 260
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UGDYMAS (5-8 klasés) ALKOHOLIS
PARDUOTI! PARDUOTI! PARDUOTI! PIRKTI! PIRKTI! PIRKTI!

UZdaviniai: mokiniai gebés analizuoti reklaminius skelbimus, suvoks reklamose naudojamas
technikas ir spaudima pirkti.

Priemonés: pieSimo popierius, spalvinimo priemonés.

Eiga:

* Suskirstykite mokinius j grupes po penkis ar Sesis.

» Kiekviena grupé sukuria skelbimg tema: naujas nealkoholinis gérimas, nauja drabuziy
mada, dzinsy mada, dviratis arba mas$ina, Zoliapjové, ledai ir kitos individualiai sugalvotos
ar klasés mokiniy pasitlytos temos.

» Kiekviena SeSiy mokiniy grupé pasiskirsto j tris poras.

» Kiekvienos poros uzduotis — sukurti skelbima zurnalui, siekiant padidinti tam tikro daikto
pardavima.

*» Grupé turéty pagalvoti, kokiai zmoniy grupei skirtas daiktas, atitinkamai maketuoti ir jvertinti
skelbima.

» Kai mokiniai baigia, grupése pasikeicia skelbimais ir individualiai arba grupéje vertina,
uzbaigia sakinius:

Sis skelbimas efektyvus, nes

Sis skelbimas neefektyvus, nes

Man patinka

Man nepatinka

AS noréciau nusipirkti §j daikta, nes

AS nenoréciau pirkti Sio daikto, nes

Testiné veikla:

Geriausias kiekvienos grupés skelbimas paskleidziamas visoje klas¢je, paaiSkinama, kodél

PAGRINDINIS



tas skelbimas geriausias.
Visi skelbimai turéty biiti iSkabinti klaséje.
Paskatinkite mokinius aptarti matytus reklaminius skelbimus, nagrinéti, kaip jie sumanyti,

kodél efektyvus.
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UGDYMAS ALKOHOLIS (5-8 Kklasés)
| Konflikty sprendimui skirta daug jvairiy pratimy. Konfliktams ir nelaimingiems
atsitikimams, kaip alkoholio vartojimo pasekmei, specialiy pratimy maZoka, tad reikeéty
tam skirti didelj demesj. Taciau bet kokj konflikto sprendimo biidg galima pritaikyti bet
kuriai jvardytai situacijai — kaip alkoholio vartojimo pasekmei. Tam tinka ir pratimai:
., Iveiksiu ar nejveiksiu®, ,, Bendraamziy grupés jtaka“, ,, Kas yra konfliktas? “, ,, Kas yra
jzeidinéjimas? “, ,, Konflikty sprendimas*.
IVEIKSIU AR NEIVEIKSIU
UZdaviniai: mokiniai gebés jveikti klittis, sunkumus, susidoroti su stresais, vertinti pavojingas
situacijas, priimti sprendimus, spresti problemas nevartojant alkoholio.
Priemoneés: dideli popieriaus lapai, raSikliai, sasiuviniai, uzrasy knygelés.
Eiga:
» Paklauskite mokiniy, kg reiskia jveikti kliiitis, sunkumus, susidoroti su stresais? Kokie
jgtdziai tam reikalingi?
* Surasykite §iuos jgudzius popieriuje.
» Pazymeékite popieriuje, kas atsitinka, jeigu nejveiki.
» PapraSykite mokiniy pasiskirstyti j grupes po tris ir aptarti jveikian¢iuosius ir nejveikianc¢iuosius
sunkumus pagal pateiktus klausimus.
Iveikiantieji Nejveikiantieji
K3 jie daro? K3 jie daro?
Kaip jie jauciasi? Kaip jie jauciasi?
AS AS
Niekada/kartais/visada Niekada/kartais/visada
* Tegu mokiniai trumpus atsakymus pasizymi savo sgsiuviniuose.
» Paskui paciliui juos klauskite ir atsakymus pazymékite popieriaus lape. Paklauskite, kokius
jie sukire jveikian¢iyjy ir nejveikianiyjy jvaizdzius: ar kas nors gali biiti visada jveikiantis
sunkumus arba nejveikiantis jy? Ar turi tam jtakos, pavyzdziui, saves vertinimas,
kontrolé, tokie jgiidziai, kaip laiko reguliavimas, problemy sprendimas.
Pastaba: §j pratimg galite sukonkretinti, pateikdami mokiniams keleta provokuojanéiy, pavojingy
situacijy. Paklauskite, kokiy jgtidziy jiems prireiks, pavyzdziui, suduzus laivui, pavélavus |
paskutinj autobusa, pametus pinigus, uzmirsus svarbig uzduotj, atsidiirus rikanciyjy ar gerianciyjy
kompanijoje ir t.t.
Testiné veikla: Pakvieskite mokinius dar padirbéti individualiai ir uzbaigti nebaigtus sakinius
arba juos uzraSyti savo sgsiuviniuose.
UzZbaikite sakinius:
AS pajégiau atlikti uzduotj, kKai
Mano jgidziai jveikti sunkumus yra
Man sunku jveikti uzduotj, kai
AS noréciau iSsiugdyti jgiid, kuris padéty susidoroti
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UGDYMAS (5-8 klasés) ALKOHOLIS

KAS YRA KONFLIKTAS?

UZdaviniai: mokiniai gebés priimti sprendimus, spresti konfliktus.

Priemonés: dideli popieriaus lapai kiekvienai keturiy ar penkiy mokiniy grupei, rasikliai.
Eiga:

PAGRINDINIS

PAGRINDINIS



* PapraSykite mokiniy atsinesti eilérasciy, literatliros kiiriniy iStrauky apie jvairiausius konfliktus
— globalius, nacionalinius, vietinius, namy. Padalinkite juos klaséje, tegu mokiniai

analizuoja jvairiausius konfliktus, kodél jie kilo, kokj atsaka ir kokius jausmus sukelia.

* Taikomas greitas griztamasis rySys atsakant j klausimg ,,Kas yra konfliktas?* Suskirstykite
mokinius j grupes po keturis ar penkis ir paprasykite grupeles surasyti tick Zodziy,

susijusiy su zodziu ,,konfliktas*, kiek tik jie sugalvos, bei nupiesti $ios sgvokos vaizdinj.
Iskabinkite grupiy darbus ant sienos.

* Aptarkite:

Kokie Zodziai ir vaizdiniai dazniausiai pasitaiko?

Ar jusy grupé gali dar pridurti kokj nors svarby zodj?

Kokie yra patys svarbiausi zodziai ir vaizdiniai?

* Tegu mokiniai poromis apraso konflikting situacijg, kurig jie yra patyre (skirkite tam kelias
minutes). Paprasykite mokiniy pateikti vienas kitam situacijy. Ar yra patyre konflikty dél

to, kad buvo vartoj¢ alkoholiniy gérimy?

* Baigiant pamoka reikéty tas situacijas aptarti kartu su mokiniais.

Pastaba: turékite sarasg konflikto metu vartojamy Zodziy, kuriuos pateiksite klasei, pavyzdziui,
karas, piktnaudziavimas, girtas, kova, gincas, disputas, konfrontuoti, kovoti, hesantaika, barniai.

KAS YRA IZEIDINEJIMAS?
UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti jzeidingjimy esme ir ugdysis nusiteikima nejzeidinéti
aplinkiniy, prisiimti atsakomybe uz savo elgesj ir ripintis kity saugumu bei sveikata, gebés spresti
problemas, kiirybiskai mastyti.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos keturiy ar penkiy mokiniy grupei.
Eiga:
* Suskirstykite mokinius j grupes po 4 ar 5, jteikite pratyby lapo kopijg ir paskirkite kiekvienai
grupei po atvejj.
* Paprasykite sukurti poros minu¢iy epizoda, iliustruojantj biitent §j atvejj.
* Kiekviena grupé demonstruoja savo atvejj klaséje, parodydama jzeidziamo elgesio poveik]
ir kaip biity galima tai sutvarkyti. Kai visi baigia, taikomas grjztamasis rySys.
* Paklauskite mokiniy:
Ka jus suzinojote apie jvairius jZzeidin€jimo tipus?
Kas jus nustebino?
* Baigdami paprasykite mokiniy prisiminti ir paraSyti, kaip jie jzeidzia kita zmogy (galbiit
netycia) ir pasiiilykite rasti iSeitj, kaip tai iStaisyti.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 33, psl. 261
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KONFLIKTU SPRENDIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés spresti konfliktus, rasti kompromisy, bendrauti ir bendradarbiauti.
Priemonés: pratyby lapo kopijos kiekvienai trijy asmeny grupei.

Eiga:

* Biikite apgalvoje iglidzius, reikalingus konfliktams spresti, pavyzdziui, derybas, kompromisa,
iSklausyma, budruma, kantrybe, empatija ir tolerancija.

* Aptarkite kai kurias konfliktines situacijas, kurias yra patyre mokiniai. Kokiais jgtidziais jie
pasinaudojo ar nor¢jo pasinaudoti spresdami konfliktus?

» Paskirstykite mokinius j grupeles po tris ir padalykite pratyby lapo kopijas. Kiekvienas
grupelés narys paeiliui yra A, B ir stebétojas. Paaiskinkite stebétojams, kad jie uzsirasyty

A ir B Zodinio ir neZodinio elgesio komentary. Kiekviena grupelé isklauso stebétojo komentarus.
Kai uzduotis atlikta, paklauskite mokiniy:

Kokiais jgiidziais buvo pasinaudota?

Ka jus suzinojote apie savo elgesj?



Kokiais biidais konfliktiné situacija buvo iSspresta ar neiSspresta?

Kaip jus realiame gyvenime galite pasinaudoti jglidziais, pademonstruotais Siame uzsiémime?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 34, psl. 262

BENDRAAMZIU GRUPES ITAKA

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti bendraamziy spaudima, mokysis bendrauti.

Priemoneés: uzrasy sasiuviniai (arba popieriaus lapai), rasikliai, pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Paprasykite pakelti rankas tuos mokinius, kurie mano turj jtakos savo bendraamziams.

,Minciy lietaus® biidu pateikiama nemazai atvejy, kaip jie gali turéti jtakos. Ar Sie pavyzdziai

rodo, kad jauny Zmoniy jtaka vienas kitam yra arba gera, arba bloga, arba misri?

* Savo uzra$y sgsiuvinj ar popieriaus lapg mokiniams reikia perskirti j dvi dalis: vienoje

raSyti ,,Kas mano amziaus zmonéms yra svarbu?“, kitoje — ,,Ka mégsta daryti mano

bendraamziai?“. [rasius dalykus, kurie yra svarbis, ir dalykus, kuriuos jie mégsta daryti,

toliau paprasykite mokiniy ratu siysti zinutes. Aptarkite jrasytus punktus.

* Toliau paprasykite mokiniy pasitlyti biida, kaip jkalbéti savo bendraamzj, kad jis spresty

klausima taip, kaip jus norite. Uzrasykite jy mintis lentoje arba popieriuje.

* Atsitiktinés atrankos biidu suskirstykite mokinius j grupes po tris. Tegu jie nutaria, kuris i§

ju yra A, B ir C. Paprasykite B pasidalyti su A ir C vienu i§ klausimy, kurio negalima pritaikyti

butent jam (jai). A ir C kiekvienas atskirai ar kartu apie pus¢ minutés masto ir iSsirenka

vieng jtikinéjimo btida, uzraSo lentoje ir bando jkalbinéti savo draugg. Prie§ aptarima

mokiniai pasikei¢ia vaidmenimis du kartus, kad kiekvienas patirty esgs jkalbétas.

* Tada paprasykite grupelése aptarti:

Ar jiis pasiprieSinote, ar nusileidote draugy jtakai?

Kaip tai paveiké juisy tarpusavio santykius?

Ar galétuméte dar kg nors padaryti?

* Visos klasés mokiniy paklauskite, kaip, jy nuomone, galima taikyti pasiprieSinimo strategija.

Testiné veikla: baigdami uzsiémima paprasykite mokiniy uzsiraSyti j uzrasy knygute: ,, Trys

dalykai, kuriuos a$ galiu jsakyti ar padaryti, darydamas poveikj bendraamziy grupei®.

Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 35, psl. 263
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UGDYMAS (5-8 klasés) KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» i§siaiSkinty psichika veikianciy medziagy riisis, poveikij, vartojimo pasekmes,

* perprasty priklausomybiy atsiradima,

» i§siaiSkinty paaugliy ir jy tévy atsakomybe uz Siy medziagy vartojima,

» i§siaiSkinty psichika veikianciy medziagy vartojimo priezastis,

» i§siaisSkinty, kur kreiptis pagalbos dél psichika veikian¢iy medziagy vartojimo,

» perprasty psichikg veikian¢iy medziagy reklamos poveikj ir draudimus,

» i§siaiSkinty jstatymus, susijusius su draudimu pirkti, vartoti ir platinti psichika veikiancias
medziagas.

gebéty:

» jvertinti psichika veikianCiy medziagy asmening rizika (mokymuisi, elgesiui, sveikatai ir
pan.),

* prisiimti atsakomybe uz savo elgesi,

» konstruktyviai spresti paauglystéje kylancias problemas.

vadovautuysi nuostata:

* turéty neigiama nuostatg j psichika veikian¢iy medziagy vartojima.

MedZiaga pedagogy praktinei veiklai



"I Analizuojant Alkoholio, tabako ir kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo

prevencijos programos temq ,, Kitos psichikq veikiancios medziagos ", reikia aptarti jy

rusis, poveikj ir svarbiausia — pasekmes. Tam galima pasitelkti pratimq ,, Narkotikai

— pavojingos medziagos . s

NARKOTIKAI — PAVOJINGOS MEDZIAGOS

UZdaviniai: mokiniai suzinos, kaip kai kurios psichika veikian¢ios medziagos veikia Zmogaus
organizma, ugdysis kritinio mastymo ir komunikacinius gebéjimus, ugdysis neigiamg jy pozitirj

] psichika veikian¢iy medziagy vartojima.

Priemonés: mokytojo parinkta informacija apie jvairias psichika veikiancias medziagas bei

ju poveikj zmogaus organizmui (leidiniai, lankstinukai, plakatai, laikra$¢iy straipsniai, internetas, video
ir kt.) lietuviy ir uzsienio kalbomis. Popierius, flomasteriai, klijai, guaSas ir kt. priemonés plakatams
arba lankstinukams.

Pasirengimas: mokytojas, atsizvelgdamas j vietos situacijg, parenka, kokias psichika veikianéias
medziagas nagrinéti. Gali biiti nagrinéjamas alkoholio ar tabako poveikis. Uzduotis skirta

14-16 mety mokiniams.
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Eiga:

* Klasé suskirstoma grupémis. Kiekviena grupé gauna medziagg apie vieng i§ mokytojo

parinkty psichikg veikianciy medziagy.

* Remdamiesi gauta medziaga, mokiniai rengia plakatus arba lankstinukus apie psichika

veikian¢ias medziagas. Kiekviena grupé savo plakate arba lankstinuke trumpai, bet iSradingai

raStu, pieSiniais, koliazu ar aplikacijomis pateikia informacijg apie psichikg veikianciy

medziagy pobtidj, poveikj ir keliamus pavojus.

* Darbai iSkabinami klaséje ir grupés juos pristato viena kitai. Jeigu $i uzduotis vykdoma

uzsienio kalbos pamokoje, mokiniai raso ir kalba $ia kalba. Uzduodami klausimai, diskutuojama.

* Apibendrinimas.

Pastabos: jaunesniems mokiniams labiau tikty skirti uZduotis apie rikyma ir alkoholj. UZduotis

tinka kartojimui, po to kai mokiniai gaus ziniy apie psichika veikian¢ias medziagas.

Testiné veikla: darbas su plakatais ar lankstinukais gali biiti tesiamas biologijos pamokoje.

Tikty suderinti su tokiomis temomis, kaip ,,Nervy sistema“, ,,Dauginimasis* ir kt. Mokiniai gali organizuoti

plakaty paroda mokykloje, klube ir kt. Paralelés klasés gali apsikeisti lankstinukais.

Mokiniai, naudodamiesi plakatais ar lankstinukais, gali vesti pamoka kitoms klaséms, pvz.,

SeStokams ,,Gamtos ir zmogaus* pamokoje, kai nagriné¢jama tema ,,Prie§ pabandydami — pagalvokite®.
| Psichikq veikianciy medziagy poveikj galima analizuoti pasitelkiant pratimq ,, Narkotiky

poveikis organizmo sistemoms ir organams *, naudojant vyro siluetq, kai jis ritko

marihuang.

NARKOTIKU POVEIKIS ORGANIZMO SISTEMOMS IR ORGANAMS
UZdaviniai: mokiniai gebés analizuoti ir apibendrinti informacija, i$siaiskinti ir suvokti psichika
veikian¢iy medziagy vartojimo pavojus ir pasekmes, skirtingy psichika veikian¢iy medziagy

zalingg poveikj sveikatai (5 ir 6 klaséje reikia aptarti tik legaliy psichika veikian¢iy medziagy poveiki;
ar reikia Siose klasése aptarti nelegaliy psichikg veikianc¢iy medziagy poveiki, teisé spresti paliekama
mokytojui).

Priemoneés: informacija apie psichikg veikian¢iy medziagy poveikj organizmui, pratyby

lapy kopijos.

Eiga:

* Suskirstykite mokinius j grupes, iSdalykite pratyby lapus, kuriuose nupieStas Zzmogaus

kiinas. Grupéms iSdalykite informacijg apie psichika veikian¢iy medziagy poveik].

» Skaitydami pateiktg informacija, mokiniai paZymi, kokius organus paveikia jiems pateikta

psichika veikian¢iy medziagy grupé.



*» Grupéms atliekant darba, lentoje ar dideliame popieriaus lape nupieskite Zzmogaus kiing,
kuriame kiekvienos grupés atstovas, pristatydamas grupés darba, pazymi organus, kuriems
turi jtakos jiems pateikty psichikg veikianciy medziagy vartojimas.

* Jei klaséje yra kelios grupés, kurios turéjo tg pacig uzduotj, jy atstovai papildo atsakymus
ir aptaria, ar su visais kitos grupés sprendimais sutinka.

* Apibendrinant i$siaiSkinamas panasus skirtingy psichikg veikian¢iy medziagy zalingas
poveikis organizmui.

Pratybuy lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 36, psl. 264

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 37, psl. 265
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UGDYMAS (5-8 klasés) KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS
| Psichikq veikianciy medziagy. poveikiui analizuoti taip pat tinka pratimas ,, Ar verta
rinktis narkotikus?

AR VERTA RINKTIS NARKOTIKUS?

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti psichika veikian¢iy medziagy poveik] ir vartojimo padarinius,
jvertins vartojimo rizikg, gebés analizuoti pranaSumus ir trikumus, priimti racionalius sprendimus.
Priemoneés: jvairios informacijos apie psichikg veikianc¢iy medziagy poveikj ir padarinius
kopijos, lenta ar didelis popieriaus lapas.
Eiga:
* Su visa klase i§vardykite keleta poveikiy, kurie gali atsirasti Zmonéms, vartojantiems
psichikg veikiancias medziagas. Neklauskite psichikg veikian¢iy medziagy pavadinimy!
* Tegu kiekvienas mokinys individualiai pasirenka penkis psichika veikian¢iy medziagy
poveikio aspektus, kuriuos jis noréty pajusti veikiant Sioms medziagoms. SurasSykite juos
lentoje ar popieriuje. Tegu mokiniai savarankiSkai paraSo, ar pojtciai, kuriuos jie pasirinko,
yra ilgalaikiai ar trumpalaikiai.
* Kitos pratimo dalies tikslas — suzinoti apie rizika, susijusig su Siy medziagy vartojimu.
Apie padarinius mokiniai pasiskaito informaciniuose lapeliuose.
* Padarinius zymi lentoje ar popieriaus lape Salia skilties apie poveikj. Kokie yra psichika
veikian¢iy medZziagy vartojimo padariniai, ar jie trumpalaikiai, ar ilgalaikiai? Mokiniai privalo
priimti individualy sprendima dél psichika veikian¢iy medziagy vartojimo ir ar dél to
verta rizikuoti.
* Padalykite klase j grupes po 4—5 arba 6 mokinius ir paprasykite paeiliui aptarti savo pasirinkima:
AS rizikuociau/nerizikuoc€iau vartoti psichika veikiancias medziagas, nes..........
» Dar kartg aptarkite su mokiniais tai, kg jie suzinojo apie $ias medziagas ir kaip buvo pasirinkta
rizikuoti ar nerizikuoti vartoti psichika veikiancias medziagas. Kodeél?

' Sis pratimas leis jsitikinti, kad vienos ir tos pacios priezastys skatina riikyti, vartoti
alkoholj ar kitas psichikq veikiancias medziagas.

PAGRINDINIS

ALKOHOLIO IR KITU PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU VARTOJIMO

PRIEZASTYS

UZdaviniai: pateiktos priezastys leis mokiniams suvokti paauglystéje kylancias problemas,
mokysis, kaip jas spresti.

Priemonés: psichoaktyviy medziagy vartojimo priezasc¢iy lentelé.

Eiga:

* UZduot] galima atlikti panaudojus klasés diskusijg. Mokytojas ar savanoris lentoje pasirengia
schema:

Riitkymas Alkoholio vartojimas Psichikg veikian¢iy medZiagy

vartojimas

» Mokiniai savanori$kai pateikia priezastis, kurios skatina juos ar jy draugus rikyti, vartoti
alkohol;j ar kitas psichika veikianCias medziagas. Paeiliui uzpildomi visi tris stulpeliai.

* Aptariamos priezastys, skatinancios Zalingus jprocius, bei suvokiama, kad beveik visos



jos yra bendros ritkymo, alkoholio ar kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimui.
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LI Alkoholio, tabako ir kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo prevencijos programa
Jjau nuo 5 klasés numato mokiniams suteikti Ziniy apie potraukj psichikq veikianciom
medziagom — priklausomybe ir jos atsiradimq. Tai iliustruoja pratimas ,, Priklausomybés
atsiradimas “.

PRIKLAUSOMYBES ATSIRADIMAS
UZzdaviniai: mokiniai gebés analizuoti pateikta informacija, suvokti atsakomybe dél psichika
veikian¢iy medziagy vartojimo, gebés jvertinti Siy medziagy vartojimo rizikg ir pavojus bei suvoks
priklausomybiy atsiradima.
Priemoneés: lenta, pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Paaiskinkite mokiniams, kas atsitinka vartojant psichika veikianc¢ias medziagas, kas yra
,,pakili/euforiné busena“ (pirmas zodis — supaprastintas terminas 5-6 klaséms), ,,pagirios/
abstinencijos sindromas*, kaip didéja ,,pripratimas/tolerancija“ psichikg veikianciai
medziagai, kaip atsiranda ,,psichiné ir fiziné priklausomybé*, kodél zmogus suzlunga/
degraduoja kaip asmenybé. Aiskinimui naudokite priklausomybés atsiradimo schema,
kurig mokiniai pieSia sgsiuviniuose.
* Suskirstykite klase grupémis. ISdalykite pratyby lapo kopijas ir pasitilykite padiskutuoti:
Kodél pasikeité Tado pomégiai ir jis nustojo dométis anksCiau patikusia veikla?
Kokiais pozymiais remiantis galima jtarti, kad psichikg veikian¢ios medziagos jam tampa
vis svarbesnés ir biitinesnés, kaip pasireiskia pakili/euforiné blisena, pagirios/abstinencijos
sindromas?
Kaip galima biity padéti Tadui?
* Kai grupés baigia darbg, jy atstovai pristato grupés nuomong, klasé iSklauso kity grupiy
atsakymuy ir aptaria juos.
* Diskusija vyksta laikantis $iy bendravimo taisykliy: kiekviena grupé iSsako savo nuomong
pateikdama argumentus, o ne kritikuodama kitos grupés nuomoneg.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 38, psl. 266

| Paaugliy ir jy tévy atsakomybés dél psichikg veikianciy medziagy vartojimo klausimams
spresti ir analizuoti rekomenduojamas pratimas ,,Kas atsakingas?* grba diskusija ,, Keturi

.....

KAS ATSAKINGAS?
UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti savo ir tévy atsakomybe dél psichikg veikian¢iy medziagy
vartojimo, ugdysis neigiama poziiirj j §iy medziagy vartojima, atsakys uz savo sprendimus.
Eiga:
* Mokytojas trumpai primena mokiniams apie ankstesniuose uzsiémimuose jau minétus
rukymo, alkoholio ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo padarinius.
* Primenama, kad atsiranda priklausomyb¢ ir kad pradéjus sunku mesti. Geriausia, kai
teisingi sprendimai priimami i§ pradziy. Kas atsakingas uz miisy elgesj ir veiksmus?
» Mokiniams pateikiami klausimai. Pagal pasirinkta atsakymo varianta kiekvienas mokinys
atsistoja j viena i§ keturiy klasés kampy.
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UGDYMAS (5-8 klasés) KITOS PSICHIK A VEIKIANCIOS MED ZIAGOS

Pvz., ,,Kas atsakingas?“

Kas biity atsakingas, jei ant miisy Zemés nukristy kokia nors planeta ar did%iulis
meteoritas?

1. AS.

2. Tévai.



3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minciy.

Kas atsakingas dél Zemés atSilimo?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minciy.

Kas atsakingas, jei baiges mokyklg nenori toliau mokytis?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minciy.

Kas atsakingas uZ tai, kad paméginai vartoti psichikq veikianc¢ias medZiagas?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minéiy.

Kas atsakingas u? tai, kad primygtinai siiillant draugams psichikq veikianéiy medZiagy
nesugebi jy atsisakyti?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minéiy.

Kas atsakingas u? tai, kad pradéjai vartoti psichikq veikiancias medZiagas?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minéiy.

Kas atsakingas u? tai, kad piktnaudZiaudamas psichikq veikianciomis medZiagomis
tapai psichiskai ir fiziskai priklausomas nuo jy?

1. AS.

2. Tévai.

3. Vyriausybé.

4. Laisvas kampas tiems, kurie turi kitokiy minciy.

» Kiekviename kampe esantys mokiniai diskutuoja savo sprendimo motyvus.

» Kiekvienos grupés atstovas pateikia savo grupés nuomong visai klasei ir pakomentuoja
grupés pasirinkimo motyvus.

» Jei kuriame nors kampe nebuvo né vieno mokinio, apsvarstomos priezastys ir pateikiami
jvertinimai, kodél nebuvo pasirinktas vienas ar kitas variantas.

» Mokytojas apibendrina pamoka apie valstybés, Seimos, mokyklos ir kiekvieno mokinio
atsakomybés uz savo veiksmus biitinuma ir pabrézia atsakomybe uz tai, kad mes nepradétume
vartoti psichika veikian¢iy, ypac nelegaliy medziagy.

Testiné veikla: aukstesniyjy klasiy mokiniai gali aptarti atsakomybés uz savo veiksmus

klausimus su jaunesniyjy klasiy mokiniais.
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UGDYMAS KITOS PSICHIK A VEIKIANCIOS MEDZIAGOS (5-8 klasés)

PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS IR SEIMA

UZdaviniai: gebés jvertinti psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo problemas ir padarinius
Seimoje, suzinos, kokiais buidais geriausia spresti Sias problemas $eimoje, gebés kreiptis pagalbos,
jei Seimoje iSkyla problemy dél psichika veikian¢iy medziagy vartojimo.

Priemonés: popieriaus lapai ir rasikliai, pratyby lapo kopijos.

PAGRINDINIS



Eiga:
* Mokiniai suskirstomi 3 grupes ir pasitiloma atlikti vaidmenis.
* Pasiruosimas vaidmeny atlikimui 10 min.
* Vaidmeny atlikimas 10 min.
* Scenarijy aptarimas.
* Apibendrinimas pagal parengta klausimyng.
* Suvaidinus situacijas, klasé placiau aptaria problemas ir atsako j klausimus.
Klausimai
Apie rikyma:
Kas yra ,,uzkietéjes rukorius?
Kodél pradedama rukyti?
Kokios kyla problemos, kai Seimoje vienas asmuo stipriai riko?
Kaip paveikiami vaikai, jei Seimoje ritkoma?
Kaip padéti rikoriui mesti rakyti?
Apie alkoholio vartojima:
Kokios alkoholio vartojimo priezastys?
Kodél pradedama piktnaudziauti alkoholiu?
Kokios kyla $eimoje problemos, jeigu nors vienas jos narys piktnaudziauja
alkoholiu?
Kaip paveikiami vaikai, kai §eimoje girtaujama?
Kaip galima bty padéti piktnaudziaujanciam alkoholiu ir kur jam kreiptis?
Apie kity psichika veikianc¢iy medZiagy vartojima:
Kas yra narkomanas?
Kodél tampama narkomanu?
Kaip galima nustatyti, kad Seimos narys vartoja psichika veikian¢ias medziagas?
Kokios kyla §eimoje problemos, jeigu bent vienas jos narys vartoja psichika
veikianc¢ias medziagas?
Kaip padéti zmogui, vartojané¢iam psichikg veikian¢ias medziagas?
Kur jis galéty kreiptis?
* Aptarimas:
Kurioje Seimoje iskilo sudétingesnés ir sunkesnés problemos?
Kodel?
Pastaba: 5-6 klasei patartina vartoti situacijas, susijusias su rikymu ir alkoholio vartojimu.
Nuo 7 klasés jau galima vaidinti situacijas, susijusias su kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimu.
Testiné veikla: galima pasitlyti mokiniams aptarti su tévais ar kitais suaugusiais asmenimis
(seneliais) problemas, iSkylancias Seimoje, kai vartojamas alkoholis ar kitos psichikg veikiancios
medZziagos.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 39, psl. 267
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UGDYMAS (5-8 klasés) KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MED ZIAGOS

VAIDYBINIS ZAIDIMAS ,,SEIMA*

UZdaviniai: mokiniai gebés pasirinkti tinkamg elgesio modelj kritinése situacijose, mokysis
spresti problemas, bendrauti, padéti ar paremti ta, kuriam to reikia.

Priemonés: pratyby lapo kopijos. Jei klas¢je daugiau mokiniy, galima pasiruosti papildomy
korteliy. Galima sumazinti ir Seimos nariy skaiciy.

Eiga:

» Mokytojo jzanginis Zodis: ,,Kai vienas i$ Seimos ima vartoti psichika veikiancias medziagas,
labai daug kas priklauso nuo to, kaip elgiasi kiti Seimos nariai. Biitent apie tai

Siandien ir pasikalbésime. Situacija tokia — Seima suzino, kad stinus ar dukra pradé¢jo

vartoti psichikg veikiancias medziagas. Kiekvienas i§ jlisy iSsitrauksite po lapelj, ant kurio
parasytas jiisy vaidmuo bei trumpai aprasyta pozicija, elgesys vartojancio psichikg



veikian¢ias medziagas Seimos nario atzvilgiu. Ant lapelio kampo rasite numerj. Tai — jisy
Seimos numeris. Susiraskite savo Seimos narius pagal tokj patj numerj ir trumpai aptarkite,
kaip vaidinsite. Kiekviena ,,Seima® pati nutaria, kokig psichikg veikiancig medziaga

pradéjo vartoti jy Seimos narys‘.

* Mokiniams i$sitraukus lapelius ir susiskirs¢ius j grupeles-Seimas, jiems leidZiama pasitarti
5-10 min.

* Kiekviena grupé-Seima is$ eilés vaidina savo situacija. Vaidinimas trunka apie 5 min.

* Po kiekvieno vaidinimo Zitirovams sililoma atspéti, kokia buvo kiekvieno $eimos nario
pozicija vartojancio psichikg veikian¢ias medziagas asmens atzvilgiu. Klausiama, ar

toks elgesys padés iSspresti vartojancio psichika veikian¢ias medziagas problemg ar tik
uzastrins situacija.

* Pasibaigus visiems vaidinimams, mokiniams uzduodamas bendras klausimas apie tai,
koks Seimos nariy elgesys gali padéti spresti problema, o koks — tik trukdyti. Jei buvo
vaidinamos ir Seimos, kuriose psichika veikiancias medziagas vartoja dukra, paklausti
mokiniy, ar skiriasi §eimos nariy reakcija j siinaus ir dukros vartojima. Diskusijos pabaigoje
mokytojas turi pabrézti, kad svarbiausias dalykas, sprendziant bet kokig problema

ar iSkilusj klausima, — sugebéjimas iSklausyti, noras bendradarbiauti, padéti, paremti.

Viens kito kaltinimai, barimai, bausmés daznai tik apsunkina situacija.

Testiné veikla:

Vaidybinis Zaidimas ,,Seima“ tinka visiems pagrindinio ir vidurinio ugdymo koncentrams. Jy
vaidyba ir aptarimas bus skirtingi, taciau vienodai svarbis ir veiksmingi.

Labai placios galimybés gilinti Zinias jvairiais klausimais, formuoti vertybines nuostatas galimos
pateikiant teiginius ir naudojant metoda ,,UzZ ir pries*.

Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 40, psl. 268
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................................................................................................................................................................................................................ PAGRINDINIS
UGDYMAS KITOS PSICHIK A VEIKIANCIOS MEDZIAGOS (5-8 klasés)

UZ IR PRIES

Uzdaviniai: pamokoje atliktos pratybos leis mokiniams argumentuotai iSsakyti savo bei isklausyti
kity nuomong apie ritkyma, alkoholio bei kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, jy Zala

ir dél to kylancias problemas, skatins bendradarbiavima, lavins problemy sprendimo jgiidZius.
Priemonés: teiginiai apie rilkyma, alkoholio bei kity psichika veikianc¢iy medziagy vartojima.
Eiga:

* Mokytojui garsiai perskaicius viena teiginj, sitiloma visiems mokiniams sustoti j vieng linija

ar eile. Viename gale tie, kurie visiSkai sutinka su perskaitytu teiginiu, kitame — Kurie

visai nesutinka. Abejojantys, neturintys tvirtos nuomonés turi pasirinkti vieta eil¢je, kuri

lyg rodyty, ar jie daugiau sutinka, ar daugiau nesutinka su teiginiu.

» Kiekvienam mokiniui sifiloma pagalvoti, kodél jis ten stovi, t.y. kodél jis laikosi Sios nuomonés.
Tai galima aptarti su artimiausiai stovinciais. Mokiniai turi pasiruosti argumentuotai

apginti savo nuomong.

» Kiekvienas gali iSsakyti savo nuomong laikydamasis Siy taisykliy: pateikiami argumentai,

o ne kritikuojama kity nuomoné; nesistengiama ,,pertempti“ i savo puse. Jei kity pateikti
argumentai priverté kazka pakeisti savo nuomone vienu ar kitu klausimu, jis turi teise¢

keisti savo vietg eiléje.

» Mokiniai gali pasiiilyti ir savus teiginius.

» Pamokos pabaigoje mokytojas gali dar karta pabrézti, kad yra jvairiy nuomoniy rikymo,
alkoholio bei kity psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo klausimais. Ir kiekvienoje nuomonéje
yra ir racionaliy min¢iy. PrieSingos ar kitokios nuomonés isklausymas gali mums

duoti naujos informacijos rapimu klausimu.

Pastaba: §j pratimg geriau atlikti su ne didesne kaip 18—20 mokiniy grupe.

Papildoma medZiaga mokytojui

Teiginiai apie rikyma:



» Cigareciy reklama reikia uzdrausti;

* Reikéty leisti rukyti visiems norintiems;

* VieSosiose vietose reikia uzdrausti rukyti;

* Riikymas ne taip smarkiai kenkia sveikatai, kaip apie tai kalbama.
Teiginiai apie alkoholio vartojima:

* Alkoholio vartojima reikéty visai uzdrausti,

* Alaus nereikéty priskirti prie alkoholiniy gérimy;

* Dauguma suaugusiyjy perdaug geria;

* Alkoholio vartojimas — kiekvieno asmeninis reikalas.

Teiginiai apie kity psichika veikianc¢iy medziagy vartojima:

» ,Lengvi“ narkotikai turéty buti legalizuoti;

* Narkotiky vartojimas — kiekvieno asmeninis reikalas;

* Vieng ar kelis kartus pavartojus narkotiky, prie jy nepriprantama;

» Narkomanus reikéty grieztai bausti.

Be pateikty pratime teiginiy, galima pasirinkti ir kity. Pavyzdziui:
Yra ,,lengvi“ ir ,,sunkiis” narkotikai.

,.Zolés“ rikymas visai nekenksmingas.

Gyvenime reikia iSbandyti viska, taip pat ir narkotikus.

Prie silpny narkotiky nepriprantama.

Testiné veikla: vyresniy klasiy mokiniai gali pravesti panasSius uzsiémimus su jaunesniy

klasiy mokiniais. Jie gali patys sugalvoti teiginius vienai i$§ pasirinkty temy: rikymas, alkoholio ar kity

psichikg veikian¢iy medziagy vartojimas.

UGDYMAS (5-8 klasés) KITOS PSICHIK A VEIKIANCIOS MED ZIAGOS

VAIKU TELEFONO LINIJA

UZzdaviniai: gebés kreiptis pagalbos j psichologinés pagalbos telefonu tarnybas dél jvairiy
problemy, taip pat dél psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo.

Priemonés: reikalingy telefony sgrasas.

Eiga:

» Pasikalbéti su vaikais apie tai, kam jie gali pasipasakoti, su kuo pasidalyti savo bédomis.

» Papasakoti vaikams apie Vaiky telefono linija (8 800 28 800). Tai nemokamas psichologinés
pagalbos telefonas visos Lietuvos vaikams ir paaugliams. Daugiausia vaiky Siuo

telefonu skambina dél nesutarimy su draugais, tévais, mokytojais. Vaikai taip pat skambina

ir dél kitokiy problemy: patiriamos prievartos, sunkumy mokykloje, problemy Seimoje

ir kt. Paskambinus Vaiky telefono linija, parengti konsultantai vaikus isklauso, pataria

ir stengiasi padéti vaikams pasijusti geriau. Siais telefonais galima kreiptis pagalbos dél
psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo ir kylanciy problemy.

* Papasakoti vaikams apie kitas psichologines tarnybas telefonu — Jaunimo linija, Mokykly
linija.

» Pasiiilyti vaikams uzsirasyti Vaiky telefono linijos numer;j.

KONKURSAS

UZdaviniai: skatins mokinius aktyviai dalyvauti prevencinéje veikloje, pareiksti savo nuomong;
skatins kiirybiSkuma.

Priemonés: dideli popieriaus lapai, piestukai, jvairiis dazai, jvairts spalvoti Zurnalai, laikrasciy
iSkarpos ir kitos antrinés zaliavos. Galima pasitilyti naudoti jvairias pieSimo technikas, koliazus
ir pan.

Eiga:

* Mokiniams i§ anksto (pries 1-2 savaites) praneSama apie konkursg ar akcija. Tai galéty

biti balandzio 7 d. — Sveikatos diena; geguzés 31 d. — Pasauliné neriikymo diena; gruodzio

PAGRINDINIS



1 d. — Pasauliné AIDS diena. Darby forma gali biiti labai jvairi — pieSiniai, koliazai,

maketai, erdvinés kompozicijos ir pan.

* Suorganizuojama darby paroda. Su ja turéty turéti galimybe susipaZinti ir kiti mokiniai, jy

téveliai. Gali buti skiriami jvairiis prizai (pvz., iSradingiausiam, informatyviausiam, netikéciausiam
darbui ir pan.).

Testiné veikla: darbai gali biiti siun¢iami j jvairius respublikinius konkursus, skelbiamus $iy

dieny paminéjimui.

Siomis temomis galima suorganizuoti ir raginiy konkursus arba parasyti laiska miesto merui,
ministrui pirmininkui ar pan. LaiSkus rasyti galima individualiai ar grupémis. O bendra laiska galima
ir i§siysti. Sie konkursai gali bati platesniy akcijy, skirty $ioms dienoms paminéti, dalis.

PAGRINDINIS UGDYMAS (9-10 KLASEs)

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PAGRINDINIS
UGDYMAS (9-10 klasés) IVADAS

15 — 16 mety AMZIAUS YPATUMAI

Tai paauglysté, brendimo periodo tasa. Visas paauglystés periodas yra sunkus ir sudétingas

zmogaus gyvenime. Paauglysté — tai intensyvaus augimo, spartaus vystymosi ir brendimo

metas. RySkiis organizmo funkcijy pasikeitimai sglygojo paauglio psichikos savitumus. Mokinys — tai
ne tik moksling informacija kaupianti sistema. Tai asmuo, kuris stebi vienmecius ir suaugusius, ieSkodamas
modelio savo asmenybei.

Paaugliai ieSko asmenybés ir lyties tapatybiy, daZznai jausdami sumi$img savo lyties atstovy

atzvilgiu, nerade atsakymy jaucia nezinomybés baime. Prevencinio ugdymo priemonés turi atskleisti
§iuos paaugliy bruozus ir nuviesti jy teigiamas ir neigiamas puses. Sio amzZiaus paauglys jau turi
viding moralés sistema, kuri leidzia jam reaguoti neatsizvelgiant j kitus ir vadovautis tuo, kas jam
atrodo teisinga ar klaidinga. Jis vis geriau suvokia, kad priklauso tam tikrai ly¢iai ir yra unikalus kaip
asmenybé. Vis tvirtéja tapatumo jausmas. Toliau siekia tapti grupés nariais. Vadovaujasi savo autoritetais
priimdami sprendimus. Moralé formuojasi pagal tévy ir visos visuomenés standartus. ISlavéja
abstraktus mastymas, o konkretus mastymas yra racionalus ir logiSkas. Pradéjes logiskai abstrak¢iai
mastyti paauglys tampa idealistu ir visuomenés reformatoriumi, mastydamas apie tai, kaip viskas turéty
biti, ir neapsiriboja tuo, kas yra. Sprgsdamas socialines problemas, paauglys nagringja jvairias
galimybes. Keiciantis socialinéms normoms, paauglys gali nustoti pasitikéti tais suaugusiais, kuriy
vertybés, jsitikinimai atrodo jam paseng, neatitinkantys mados. Suvokia, kad gyvena besikei¢ianciy
socialiniy reiSkiniy pasaulyje, bet daugybé tarpusavyje konfliktuojanciy vertybiy sukelia chaosg. Ima
suprasti, kad jy veiksmai turi pasekmes, o jy elgesys veikia ir kitus asmenis. Suaugusieji jiems néra
jdomiis, nesileidzia j platesnius pokalbius, geriau bendrauja su bendraamziais. Jaucia bendraamziy
spaudima.

Kodél Siame amZiuje yra aktualus Sios programos jgyvendinimas?

Paaugliy elgesio problemas (agresyvuma, nepaklusnuma, konfliktiSkuma), emocing biisena

(jtampa, depresiskuma, suicidines mintis), mokymosi sunkumus, alkoholio ir kity psichika veikianciy
medziagy vartojimg dazniausiai salygoja prieStaringumai, kurie atsirado vykstant staigiems pokyciams,
sunkumams prisitaikant prie naujy reikalavimy. Mokiniai supranta ir jaucia, kad jie jau nebéra

vaikai, taciau dar nepriimti j suaugusiyjy pasaulj. Pazymétini prieStaravimai — noras jsilieti j grupe,

o tuo paciu iSsiskirti i§ grupés, noras biiti savarankisku, o tuo paciu pagalbos laukimas, noras biiti
suaugusiu ir nepasitikéjimas suaugusiyjy pasauliu, jautrumas, pazeidziamumas ir demonstratyvus
agresyvumas, romantikos siekimas ir cinizmas, noras turéti savo pozitrj ir tuo paciu noras turéti autoriteta,
bendravimo siekimas ir vienatvés poreikis bei kiti. Sio amziaus mokiniai mégsta diskutuoti

ir jiems svarbu, kad jy nuomoné biity gerbiama, nors jai ir nepritariama. Padidéjusi jy atsakomybé.

Jie noréty pagalbos i$siaiSkinant pozitir, priimant protingus sprendimus. Nesulaukdami to jie toliau



domisi ,,uzdraustais vaisiais®. Statistiniai duomenys rodo, kad tabako, alkoholio ir kity psichikg
veikian¢iy medziagy vartojimas Siame amziuje yra vienas didziausiy. Todél prevenciné veikla labai
reikalinga ir yra veiksminga.
Siame amZiaus tarpsnyje ple¢iamos Zinios apie rikymo pasekmes, nagrinéjamas konkretus
jo poveikis zmogaus organizmui, fizinei ir psichinei sveikatai. Pasinaudojant pateiktu pratimu
»Narkotiky poveikis organizmo sistemoms ir organams® ir pateiktu ritkan¢io Zmogaus siluetu, galima
placiau i§diskutuoti riikymo poveikj atskiriems organams ir sistemoms.
Siame amZiuje atsiranda neformalaus bendravimo poreikis. Paaugliai ima dométis ateitimi,
ima suprasti, kad jy veiksmai turi pasekmes, jy elgesys veikia ir kitus asmenis. Kyla tapatumo klausimy,
daznéja konflikty su suaugusiais, biidingas nepasitenkinimas savimi. Suaugusiyjy autoritetas
jau sumazeéjes.
Skyrelyje sitilomos praktinés uzduotys, zaidimai ir dalomoji medziaga suteiks mokiniams
ziniy ir ugdys gebéjimus bei formuos nuostatas.
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UGDYMAS TABAKAS (9-10 klasés)

TABAKAS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» i§siaiskinty rukymo pasekmes fizinei ir psichikos sveikatai,

* perprasty priklausomybés nuo tabako rei$kinj ir pagalbos riikan¢iajam biidus,

* suvokty kovos pries rilkyma pasaulyje reik§me (reklamos ir pardavimo kontrolé).
gebéty:

* riipintis savo, draugy, Seimos nariy fizine ir psichine sveikata,

* argumentuotai diskutuoti apie ,,mitus ir faktus* dél ruakymo,

« kritiSkai mastyti ir jvertinti situacijas, skatinancias rikyti,

* aktyviai jsitraukti j rikymo prevencija,

* kreiptis konsultacijy ir pagalbos dél emociniy ir su rikymu susijusiy problemuy,

» komentuojant teisés aktus mokytis analizuoti vie$gjg informacija, susijusig su rakymu.
vadovautysi nuostatomis:

» riipintis savo draugy ir Seimos nariy fizine ir psichine sveikata,

* turéty nuostata nerukyti,

* turéty pozityvig nuostata j neriikantj asmenj,

* biity atsakingas uz savo ir draugy, Seimos nariy elgesj.

MedZiaga pedagogy praktinei veiklai .

RUKYMAS AR SVEIKATA - JUSU TEISE RINKTIS
UZdaviniai: komentuojant teisés aktus, mokiniai susipazins su pagrindiniais tarptautiniais
dokumentais, ginan€iais Zmogaus teises, bei gebés analizuoti ritkan¢iyjy ir nerikanciyjy Zmoniy
teisiy pazeidimus, pareiks savo nuomone rikymo klausimu.

Priemonés: popierius, flomasteriai, spalvoti pieStukai.

Pasirengimas:

1. Mokinius rekomenduojama supazindinti su:

« Visuotiné Zmogaus Teisiy deklaracija,

* Vaiko teisiy konvencija,

» Lietuvos Respublikos Konstitucija,

* Lietuvos Respublikos Vaiko teisiy apsaugos pagrindy jstatymas,

» Lietuvos Respublikos administraciniy teisés pazeidimy kodeksas

ir iSnagrinéti riikanciy ir nerukanc¢iy zmoniy teises.

2. Susirasti argumenty:

» kaltinanc¢iy firma ,,Cigaras‘ dél ritkaly gamybos,

* ginanciy firma ,,Cigaras®.
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Eiga:

Mokiniai pasiskirsto vaidmenimis.

Trys teis¢jai, kurie privalés, remiantis tarptautiniais dokumentais, nustatyti:

Kokios ieskovo ir atsakovo teisés buvo pazeistos?

Remiantis dokumenty straipsniais argumentuoti sprendima.

Paskelbti sprendima.

Sekretoré, prokuroras, advokatas, ginantis ieSkovo pozicija, ir advokatas, ginantis atsakovo

pozicija, ieSkovai — asmenys, nukentéje nuo ritkymo, atsakovas — tabako gaminiy kompanija ,,Cigaras®,
liudininkai, kviestinis gydytojas specialistas, zurnalistai i§ jvairiy laikra$¢iy ir zurnaly, kurie

fiksuos teisme iSgirstus liudininky pasakojimus, rasys argumentus Pries ir UZ, sukurs Nuomoniy plakata.
(,,Teisme* privalo dalyvauti visi mokiniai, todél gali buti daug liudininky, ieSkovy, pasisakanciyjy,
zurnalisty ir t.t.).

Saléje susirinke visi, i8skyrus teiséjus. Jeina teiséjai. Sekretoré pranesa: ,,Stot, teismas prasideda‘.
Pristato, kas atvyko ] teismg. Vienas i$ teiséjy supazindina su teismo sudétimi ir suteikia

70dj ieSkovui. Kalba ieskovai, nukentéje nuo rikymo. Po to suteikiamas zodis atsakovui. Paskui
kalba liudytojai, gydytojas narkologas, kiti pasisakantieji. Toliau pasisako ieskovo ir atsakovo advokatai.
Véliau kalba prokuroras, kuris apibendrina liudytojy pasisakymus, palaiko ie§kova. Zurnalistai
fiksuoja pasisakymus ir pildo nuomoniy plakatg. Teismo pabaigoje sekretoré skelbia pertrauka, kurios
metu teis¢jai iSeina pasitarti ir paraSyti sprendima. Sugrjzes j sale, vienas i$ teiséjy perskaito
sprendima.

Pasisakiusiyjy pavyzdziai:

1. Zmogus, kuris nuo riikymo susirgo plau¢iy véZiu: , Tiksliai atsimenu ta momenta,

kai uZsirtikiau pirmg cigarete. Man tada buvo tik 8 metai. Slap¢ia nuo tétés paémiau pora cigareciy

ir nubéges uz namo — uzsirtikiau. Staiga kazkas taip suspaudé man kriiting, kad negaléjau

kvépuoti, akyse aptemo. Burnoje susikaupé tiek daug seiliy, kad net pradéjau spjaudytis. Man
pasidaré labai bloga. Nesupratau, kas man yra. Stai toks pirmosios cigaretés skonis. Smalsumas
nugaléjo: ,,Bet a$ tapau tikru vyru!“ Tada dar nesupratau, kad tai buvo lemtingas zingsnis, pastimeéjes
mane j beprasme mirtj, nulémes visg mano gyvenimg. Laikui bégant jau negaléjau atsispirti

tokiai ,,pramogai*. Kasdien surtikydavau vis daugiau cigareciy, ypa¢ tuomet, kai nervuodavausi.
Emiau vis dazniau koséti, daznai skaudédavo kriitine, vos uzlipdavau laiptais. Apsilankiau pas
gydytoja. Gydytojas pranese¢ skaudzig zinig — man plauciy vézys. Juk tik 6% ty asmeny, kuriems
diagnozuotas plauciy vézys, iSgyvena. Rilkymas — tai mirties nuosprendis, uzdelsto veikimo bomba.
Bet man dar tik 30 mety. AS noriu gyventi! Prasau man atlyginti materialing, moraling skriauda

ir sumokeéti kompensacija — 1 milijong Lt*.

2. Sportininkas, sugadines savo karjera dél riikymeo: ,,Man dabar tik 23 metai. O as$ jau

praradau viska, dél ko aukojausi visg gyvenima, — tapti geriausiu bégiku Lietuvoje, paskui Europoje
ir galbiit net pasaulyje. Dél cigareCiy savo svajonei galiu pasakyti — sudie! Kod¢l as neatsispyriau
draugy jkalbinéjimams vakarélyje suriikyti tik vieng nekalta cigarete? Kitame vakarélyje, dar vieng.
Taip ir nepajutau, jog rukymas tapo nebe jprociu, bet liga. AS nenoréjau biti ,,balta varna“. Bet tai
nepasiteisinimas! Tik dabar supratau, kad tikri draugai nebtity man sitilg cigareciy, zinodami, kad

tai gali pakenkti. Zinoma, &ia didelés jtakos turi ir reklama. Kaip galima atsisakyti rikyti, kuomet pilni
laikrasciai, zurnalai, televizijos programos cigareciy reklamy. Jdomu, ar Zzmonés pirkty cigaretes, jei
reklamuoty riukaliaus ateitj? Kokia rakymo zala, suzinojau ir aS. Bégdamas ilgas distancijas, émiau
dusti, man tritko oro. Mano rezultatai tapo prasti. Taip biidamas pirmu sportininku, tapau paskutiniu.
Todél dabar savo gyvenime turiu tiksla — mesti riikyti kol dar nevélu, nors kiekviena surukyta
cigareté jau sutrumpino mano gyvenimg 5,5 minutémis. Riikantis Zmogus vidutini§kai praranda apie
septyneta mety“.

3. Nepatenkinta mama: ,,Buvo grazi sauléta diena, todél su vaikais i§¢jome pasivaikscioti.

Pavarge uzéjome j kaving suvalgyti ledy. Netoli miisy atsisédo iSgéres vyriskis ir uzsiriké. Mano



Tomukas émé koséti. AS papraSiau vyro uzgesinti cigarete, nes berniukui bronchiné astma ir diimai
jam kenkia. Vyras atSové, kad neketings gadinti cigaretés, o jeigu jai trukdo, tegu iSeina ir iSsiveda

vaikus. Staiga Tomukas émé dusti. Vyras, iSsigandgs atsakomybés, pabégo™.

..120 ...

................................................................................................................................................................................................................ PAGRINDINIS
UGDYMAS TABAKAS (9-10 klasés)

4. Gydytojas onkologas: ,,Onkologijos skyriuje dirbu jau 20 mety. Todél puikiai Zinau, kokig

zalag Zmogaus organizmui turi rukymas. Yra paskaiciuota, kad vienos cigaretés diimuose yra

0,0001 g vandenilio cianido riigsties, 0,00012 g sieros vandenilio, 0,011 g piridiniy baziy, iki 0,01g
nikotino, 42 ml amoniako, 37 ml anglies monoksido ir 0,05 g dervy. Viena suriikyta cigareté neutralizuoja
25 mg vitaminy. Jei per dieng suriikoma pakelis ar daugiau cigareciy, susidaro didziuliai

nuodingy medziagy kiekiai. Svarbiausia tabako dimy sudétiné dalis — nikotinas, kuris yra stiprus
centrinés ir periferinés nervy sistemos nuodas. Jis labai staigiai susiaurina kraujagysles, todél sutrinka
smegeny veikla, pablogina regéjima, klausa, susilpnina uosle ir skonj. Vienkartiné 0,2 g dozé

yra mirtina. Dervas sudaro apie 100 cheminiy medziagy, kuriy daugelis yra stipriis kancerogenai,
sukeliantys vézinius susirgimus. Lietuvos onkologijos centro duomenimis, 92% susirgusiyjy plauciy
véziu, buvo rikaliai. Dirginan¢ios medziagos pazeidzia plauciy skaidulas, atliekancias plauciy valymo
funkcija, todél Zzmogus ima koséti. Anglies monoksidas — labai nuodingos dujos, dél kuriy kraujas
blogiau apriipina kiing deguonimi*.

5. Gydytojas terapeutas: ,,Riikaliai ,,priverc¢ia“ rukyti ir nertikan¢iuosius, kurie tampa pasyviais
rukaliais. Nustatyta, kad mazdaug 2/3 sudegusios cigaretés dimy patenka j aplinkg ir uzterSia

ja nikotinu, dervomis ir kitokiomis kenksmingomis medziagomis. Pabuvus valandg pririikytoje patalpoje,
tai prilygsta 4 surtikytoms cigaretéms. Riikaliai yra fiziSkai maziau atspar@s, negu nerukantieji.

Jie grei¢iau suserga infekcinémis, persiSaldymo ligomis. Dazniau susergama bronchitu, tuberkulioze,
emfizema, Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Riikantys pradeda senti Zymiai anks¢iau, ypa¢ moterys.
Riikanc¢iy paaugliy mazesnis svoris, mazesné plauciy ventiliacija, kvépuodami sunaudoja maziau
deguonies, todél pablogéja tiek fizinio, tieck protinio darbo pajégumas. Cigaretés ,,uzmusa“ zmogy.
Vidutini§kai 1000 zmoniy kas savait¢ mirSta nuo rilkymo sukelty ligy. Tai didZiuliai nuostoliai ne tik
zmogui, bet ir valstybei. Todél pataréiau nepradéti riikkyti, o riikkantiesiems — atsisakyti rikymo kuo
greiciau®.

6. Gydytojas ginekologas: ,,Ypac¢ dél rikymo turéty susiriipinti moterys. Rikan¢ios moters
organizme neStumo metu kancerogenings ir toksinés medziagos per placenta patenka j gimdoje
besivystantj vaisiy. Todé¢l riikan¢iy motery kiidikiai gimsta per mazo svorio, néStumo metu joms
gresia persileidimas, per ankstyvas gimdymas, vaisiaus arba naujagimio mirtis. Daug rikanciy vyry
zmonos kur kas dazniau serga plauciy véziu nei nertkanciy®.

7. Firmos ,,Cigaras“ atstovas: ISklauséme tiek kaltinimy. Pagal jus mes esame kalCiausi.

Bet juk taip néra. Ant kiekvieno cigare¢iy pakelio yra aiSkiai paraSyta: RUKYMAS KENKIA JUSU
SVEIKATALI! Kiekvienas moka skaityti ir turi teis¢ pasirinkti: rikkyti ar ne. Mes juk never¢iame Zmogaus
daryti tai, ko jis nenori. Jeigu jis norés rikyti, tai ir rikys. Jeigu nenorés riikyti, tai ir neriikys. Tai
priklauso nuo kiekvieno zmogaus apsisprendimo laisvés. Be to, uzdraudus cigare¢iy gamyba, jis
pazeisite musy teise ] teiséta versla. Patys pagalvokite, misy firmos déka:

1) sukuriamos naujos darbo vietos,

2) uztikrinamas geresnis zmoniy pragyvenimo lygis,

3) mokami dideli mokesciai valstybei, tai sudaro didziule dalj valstybés biudzeto; tai ir:

* pensijos,

* Svietimas,

* atlyginimai,

* sveikatos apsauga ir t.t.

Todél pries priimant sprendima ir priteisiant mums sumoketi 1 mln. Lt ieSkinj, pagalvokite,

ka praras valstybé ir Zmonegs, jeigu miisy firma bankrutuos®.

8. Sporto departamento ,,Zaibas“ prezidentas: ,Mano manymu, uzdarius kompanija, uzdarytume
kelius ir sportui. AS kalbésiu labai trumpai, bet aiSkiai. Pagrindiniai mano argumentai:



* jie vieni i§ didZiausiy sporto réméjy,

* juy déka sportininkai gali iSvykti j uzsienj,

* taigi sportininky laiméjimai garsina Lietuvos varda,

* kuria teigiama Lietuvos jvaizdj,

* juy finansavimas garantuoja tolimesn¢ sportininky ateitj.
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9. ,,Cigaro“ kompanijos darbininkas: ,,Sioje kompanijoje dirbu jau 5 metus ir esu labai
dékingas direktoriui, kuris suteiké man galimybe gyventi geriau. Pries$ jsidarbindamas ,,Cigaro kompanijoje,
du metus negaléjau surasti darbo. Juk Zinote, kokia dabar situacija Lietuvoje. Darby néra,
nemoka atlyginimy, o valgyti reikia. Sis darbas — man vienintelis i§sigelbéjimas, eimos maitinimo
Saltinis. Jeigu §i kompanija bus likviduota, a$ vél biisiu bedarbis*.
10. ,,Cigaro*“ kompanijos darbuotojas: ,,AS sitily¢iau gaminti cigaretes su filtrais, kurie
sumazinty dervy ir nikotino kiekj, patenkant] j rukanciojo organizmg. Pavyzdziui, JAV, pakeitus cigareCiy
gamybag, 1952 m. buves didelis dervy (38 mg) ir nikotino (2,7) kiekis cigaretése, 1992 m.
sumazg€jo atatinkamai iki 12 mg ir 0,95 mg™.
11. Mokslininkas: ,,Taip, daugelis mano, kad filtrai sumazina kenksmingy medziagy kiekj
dimuose, tac¢iau nevisiskai. Daznai celiuliozés acetato filtruose naudojami plastikatoriai (pvz.,
trietilengliceroacetatas)
taip pat néra nekenksmingi zmogui. Dabartinése cigaretése randama daugiau
nitraty, susijusiy su azoto ir jo junginiy susidarymu. Smarkesnis cigaretés degimas sumazina kancerogeniniy
policikliniy aromatiniy angliavandeniliy kiekj, taciau i§skiria daugiau azoto oksidy, taip
susidaro daugiau kancerogeniniy N-nitrozaminy, ypac¢ skatinan¢iy plauciy navikus. Be to, riikaliai,
vartodami cigaretes su sumazintu nikotino kiekiu, rtiko intensyviau, kad patenkinty nikotino poreikj,
todél jtraukia diimus giliau, tad daugiau kenksmingy medZiagy patenka j organizma®.
12. Tarnautojas: ,,AS pasipiktings vyriausybés elgesiu, kuri nuolat ragina mesti riikkyti, bet
uzdirbdama milijonus i§ mokesCiy mokétojy uz cigaretes, neremia ir neskatina nertikanéiyjy. Pavyzdziui,
jvesti grieztesnes bausmes uz jstatymy dél riikymo apribojimy pazeidimus vieSose vietose, uz
nepilnameciy rikyma. Primant j darbg mokytojus, gydytojus ir kity specialybiy darbuotojus, pirmumo
teisé biity — neriikantis. Neriikantiems i$skirti premijas. Mokeéti stipendijas tik neriikantiems studentams*.
13. Ekonomistas: ,,Tabako paséliai visame pasaulyje uzima per 4,2 mln. ha ir, be to, geriausios
zemes, kurioje galima bty iSauginti iki 40-50 cnt kviec¢iy i§ hektaro. Tabakas kasmet i§
zmoniy atima apie 10-20 mln. t kvieciy®.
14. Mokiné: ,,Lietuvos Respublikos jstatymai draudzia pardavinéti cigaretes nepilnameciams,
bet a§ madiau, kaip parduotuvéje ,,Ziedas“ miisy mokyklos $estokui pardavéja pardave pokelj
cigareciy*.
Testiné veikla:
Nuomoniy plakata pakabinti klaséje arba pilietinés visuomenés pagrindy kabinete.
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| Dar viena uzduotis mokiniui ,, Ritkymo aspektai*, pagal kurig mokytojas gali pravesti
grupinius ar klasés aptarimus. Galima pasirinkti visus ar dar juos papildyti (jeigu
uzduotis atliekama su vyresniais mokiniais) arba tik 2-3 aspektus, priklausomai nuo to,
kokias Zinias mokytojas planuoja pateikti, kokie jgiidziai bus ugdomi ir kokios nuostatos
bus formuojamos.

RUKYMO ASPEKTAI

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti tabako zalg paauglio ir suaugusio Zmogaus sveikatai,
btsimam kiidikiui, Seimos ekonomikai, iSanalizuos riikymo prieZastis, suvoks, kodél Zzmonés riko,
aptars priklausomybés nuo tabako ir pagalbos riikanciajam biidus.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.



Eiga:
* Pasiiilyti mokiniams diskusijg apie rikymo Zalg.
» Pateikti mokiniams keletg fakty apie rukyma, jo Zalg asmeniui ir visuomenei.
* Padiskutuoti Siomis temomis.
» Pasitlyti mokiniams uzpildyti pratyby lapo kopijas, siekiant pasitikrinti zinias.
Kokiy kenksmingy medZiagy yra cigaretéje?
nikotino, dervy ir kt.
Riikymo ekonomika
kaina, mokesciai, Zemés naudojimas, uzimtumas.
Poveikis Zmogaus organizmui
slopinantis/stimuliuojantis: priklausomai nuo dozés, kvépavimo/Sirdies kraujagysliy sistemoms,
kvapas i§ burnos/plauky/drabuziy, plauciy vézys/bronchitas, irdies kraujagysliy
ligos ir kt.
Poveikis biisimam kiidikiui
svoris, kvépavimo sutrikimai, apykaitos sutrikimai.
Kodél ir kaip Zmonés pradeda rukyti?
bandydami, norédami atrodyti vyresni, norédami biiti grupés nariais, norédami mégdzioti
kitus, cigaretés visiems prieinamos, ziniasklaida/reklama.
Kodél Zmonés ir toliau riike?
pripratimas prie nikotino, susiformaves jprotis, atlieckama socialiné funkcija.
Riikymas vieSose vietose
pasyvus ritkymas ir sveikata, teisés ir atsakomybeé.
Kaip Zmonés gali mesti rikyti?
laikinai vartoti cigareCiy pakaitalus, nertikanéiyjy grupés, zmogaus valia, vadovéliai, knygos,
atkaklumas mesti rikyti po vieno ar daugiau nepavykusiy bandymy.
Testiné veikla:
Pratimas tinka ir vyresnése (11-12) klasése, aptariant priklausomybe nuo tabako ir pagalbos
rukanciajam buidus.
Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 41, psl. 269
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RUKYMO KELIAMAS PAVOJUS SVEIKATAI

UZdaviniai: po Sios pamokos mokiniai gebés suvokti rikymo pasekmes fizinei ir psichinei
sveikatai, apibiidins bent vieng rukymo sukeliama liga.
Priemonés: mokiniai ieSko medZziagos Sia tema bibliotekoje; pratyby lapo kopijos.
Eiga:
» Mokiniai perskaito medziaga, pateikta pratyby lape, ir aptaria paeiliui kiekvieng teiginj.
» Mokiniai aptaria surinkta medziagg.
Testiné veikla:
Padékite mokiniams susirasti kuo daugiau informacijos. Pradékite rinkti prevencijos biblioteka.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 42, psl. 270
' Ritkymo pasekméms iSanalizuoti ir mokiniy Zinioms patikrinti galima panaudoti
klausimy — atsakymy metodq. Toks yra pratimas ,, Ritkymo pasekmeés .

RUKYMO PASEKMES

UZdaviniai: skatins mokinius argumentuotai diskutuoti, kokie teiginiai yra tiesa ir kokie netiesa
dél rukymo, ir gebés paaiskinti kodél.

Priemonés: pratyby lapy kopijos kiekvienam mokiniui.

Eiga:

» Pasitlyti mokiniams diskusija apie ritkymo Zalg.

» Pateikti mokiniams faktus apie riikyma, jo zalg asmeniui ir visuomenei.



* Padiskutuoti Siomis temomis.

* Pasitlyti mokiniams uzpildyti anketa, siekiant pasitikrinti zinias.
Pratybuy lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 43, psl. 271
Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 44, psl. 272

RUKYMO TYRIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés aktyviai jsitraukti j rikymo prevencija, galés aktyviai reiksti savo

pozicija, suzinos apie priklausomybe nuo riikymo, stiprins nuostatg nerukyti, susipazins su moksliniais

duomeny rinkimo (anketavimas, interviu) bei matematinio apdorojimo biidais.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
» Mokytojas trumpai primena mokiniams apie ankstesniuose uzsiémimuose jau minétas
rukymo pasekmes. Primenama, kad vystosi priklausomybé, tad riikkan¢iajam, net ir norint,
sunku mesti rukyti.
» Mokiniams sitiloma pagal pratyby lape pateikta anketa. apklausti savo tévus arba kitus
rikancius suaugusius asmenis — mokytojus, kaimynus, giminaicius ir pan. Kiekvienam
mokiniui siiloma apklausti 2—3 suaugusiuosius. Sj darba siiiloma atlikti namuose.
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» Mokiniai supazindinami su anketa, paaiSkinama, kaip reikia jg pildyti (kai kur — pabraukti
atsakyma, o vietose, pazymétose taskeliais (......), jraSyti pateikta atsakymg). ISaiSkinama
apklausos metodika. Pabréziama, kad mokiniai turi trumpai pristatyti apklausiamajam
Sio anketavimo tikslg, garantuoti anonimi$kuma, po apklausos padékoti uz pagalba
ir pan. Jei mokiniai nori, j anketg galima jtraukti ir daugiau klausimy. Taciau tokius pat
klausimus biitina jtraukti j visas anketas, kad véliau bty galima palyginti rezultatus.
» Mokiniai atsineSa uzpildytas anketas. Trumpai pasidalinama jspiidziais apie anketavimg
—ar buvo sunku, ar apklausiamieji noriai sutiko dalyvauti tyrime ir pan.
* Atliekamas ankety duomeny tvarkymas. Pirmiausia mokiniai suskirstomi j tick grupiy,
kiek anketoje yra klausimy. Kiekviena grupé turi surinkti atsakymus j vieng i§ klausimy
1§ visy mokiniy surinkty ankety. Sitiloma siysti anketas ratu ir kiekvienai grupei persiraSyti
sau reikalingus duomenis i§ ankety (be nurodyto vieno klausimo, bitina nusirasyti ir
bendrus duomenis apie tiriamuosius: jy amziaus grupe, lytj bei i$silavinimg). Nusirasius
anketa kokiu nors biidu pazymima (pvz., apibraukus klausimo numerj), kad atsakymai
nebiity uzrasyti pakartotinai. Grupé turi apdoroti gautus rezultatus, o suskaiciave bendra
atsakymy skaiciy, procentus, vidurkius (kur galima), palyginti vyry ir motery atsakymus,
jvairaus amziaus tiriamyjy bei skirtingo i$silavinimo tiriamyjy atsakymus.
* Grupés pristato savo darbo rezultatus. Jie gali buti uzraSomi lentoje.
* Mokytojas apibendrina diskusija pabrézdamas, kad lengva pradéti, bet sunku mesti riikyti.
Net ir norédami nebertukyti, dauguma zmoniy to nebegali padaryti dél pripratimo.
Todél kai kurie kramto specialig kramtomaja guma, klijuojasi specialius pleistrus, praso
net Seimos nariy pagalbos, kreipiasi pagalbos j gydytojus, psichologus.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 45, psl. 273

| Kaip numatyti veiksmy padarinius (pasekmes), moko pratimas ,, Padariniy numatymas “.
Sis pratimas tinka ir jaunesniems — 5-8 klasiy mokiniams.

PADARINIU NUMATYMAS

UZdaviniai: ugdys mokiniy kritinj mastymga ir geb&jima jvertinti psichika veikian¢iy medziagy
pavojinguma, asmening rizika, mokys numatyti savo veiksmy pasekmes, tai yra ,.kas atsitikty, jei

PAGRINDINIS

a$ pasielgCiau taip* arba ,,kas biity, jei a$ padaryciau tai“, ugdys neigiama pozitrj j psichikg veikianCiy

medziagy vartojimg.
Priemonés: pratyby lapy kopijos.
Eiga:



* Trumpai supazindinkite mokinius su pagrindine §ios temos problema.
Daznai biina sunku numatyti savo veiksmy pasekmes ir nuspéti, kas atsitiks pasielgus
vienaip ar kitaip. Zinoma, nesunku suprasti, kad prikiSus ranka prie ugnies — nudegsi.
Todél net mazi vaikai zino, kad Zaisti su ugnimi — pavojinga. Daug sunkiau numatyti pasekmes
ty veiksmy, kurie i§ pirmo zvilgsnio atrodo nekalti ar net jdoms ir malonis, o i§
tikryjy yra pavojingi. Tokiy veiksmy pasekmés néra ,,matomos*, jos iSaiskéja véliau, todél
jas galima tik numanyti, suvokti protu. PavyzdZiui, gerti alkoholinius gérimus atrodo visi§kai
nepavojinga ir nebaisu, netgi prieSingai — jdomu, o i§gérus kurj laikg biina linksma.
Neigiamas alkoholio poveikis iSaiskéja daug véliau, o tai zinodamas zmogus gali protu
numatyti, kokios yra gérimo pasekmés, ir pasirinkti, gerti jam ar ne.
» Paprasykite, kad kiekvienas mokinys (pamokos metu ar namuose, prie§ pamoka), savarankiskai
pagalvoty ir jvertinty teiginius, esancius lenteléje pratyby lape Nr. 46).
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* Aptarkite lentele. Lentelés duomenys turéty tapti medziaga diskusijai. Kad bty patogiau
diskutuoti, teiginius i§ lentelés surasykite lentoje. Diskutuodami nesistenkite prieiti vieningos
nuomonés. Taciau galite paskai¢iuoti, kiek mokiniy pritaria vienai ar kitai nuomonei.
Pastabos: atkreipkite mokiniy démesj, kad kalbant apie tai, kas pavojinga ar nepavojinga,
daznai negali biiti vieningo ir galutinio atsakymo. Kas labai pavojinga vieniems, gali biiti maziau
pavojinga ar ir visiSkai nepavojinga kitiems (pavyzdziui, ragauti alkoholinius gérimus vaikams daug
pavojingiau nei suaugusiems), arba kas pavojinga vienoje situacijoje, gali buti maziau pavojinga ar
ir visiS§kai nepavojinga kitoje (pavyzdziui, Sokinéti j eZera nuo liepto).
Testiné veikla: papraSykite mokiniy namuose arba kitg pamoka klaséje uzpildyti lentelg,
esancig pratyby lape Nr. 47, ir pagal pateiktg pavyzdj iSanalizuoti veiksmus, kurie daugumos mokiniy
nuomone buvo jrasyti grafoje ,,atrodo nepavojinga, bet yra pavojinga“. Pasitlykite mokiniams aptarti
lentele bei palyginti savo ir draugy nuomone. Sis pratimas moko argumentuoti savo teiginius, be to,
privercia susimastyti apie savo veiksmy pasekmes, moko atsargumo.
Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 46, psl. 274
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 47, psl. 275

| Suteikus Ziniy apie priklausomybe nuo tabako, ugdomi mokiniy gebéjimai, kaip riipintis
ne tik savo, bet ir draugy, Seimos nariy fizine ir psichine sveikata, aptariami pagalbos
ritkanciajam bidai. Tam tinka pratimai ,, Kaip padeéti draugui? “, ,, Kas yra geri draugai? “.

KAIP PADETI DRAUGUI?

UZdaviniai: skatins mokiniy nuostatg riipintis savo draugy ir $eimos nariy fizine ir psichine
sveikata, ugdys jy atsakinguma uz savo, draugy ir Seimos nariy elgesj, skatins suprasti kita ir jam
padéti bei pajusti pasitikéjimg savimi, aktyviai reiksti savo pozicija pries rukyma, skatins dalyvauti
prevencingje veikloje.

Pasirengimas: mokytojas, prie§ organizuodamas $ig veikla, turéty gerai pazinti savo mokinius.
Jis turéty stebéti, kad nebiity tiesiogiai aptariamos asmeninés klasés mokiniy problemos, kad
nebiity nereikalingy ,,i§pazinciy*. Mokytojas turi vengti bet kokio vertinimo.

Eiga:

» Trumpa mokytojo jzanga ir uzduoties paaisSkinimas — grupése suvaidinti pateikta situacijg.
Galima naudoti jvairig atributikg situacijai paryskinti.

» Klasé suskirstoma j grupes po 4 mokinius. Vienas — kuriam reikia pagalbos, 2 draugai,

kurie nori padéti, ir vienas — stebétojas. Pastarasis stebi ir uzraso, kaip vaidinantieji naudojo
,»kino kalbg®, padéjo vienas kitam atlikti uzduotj ir kita. Taciau jis neturéty vertinti, ar

tinkamus pagalbos biidus pasirinko draugai.

* Visos grupés gauna ta patj scenarijy ir per 10 min. parengia 3 min. trukmés vaidinimg.

* Grupés pristato savo vaidinimus, stebétojai pateikia komentarus: kaip grupé dirbo, ar
veiksminga buvo pagalba ir pan.

* Aptarimas klaséje.



Scenarijus:
JUs esate trys draugai. Vienam i$ jiisy pradéjo nesisekti mokykloje ir namuose. Jis vis
maziau nori bendrauti su jumis, savo bendraamziais. Pastebéjote, kad kartais jusy draugas apie
kazka paslaptingai kalbasi su keliais vyresniais mokiniais (kiemo draugais), ruko su jais (gal net
vartoja psichikg veikianc¢ias medziagas). Jums dviem pasidaré neramu, kad draugas gali jprasti
rukyti (vartoti psichikg veikiancias medziagas), tad ir nutaréte jam padéti. Sugalvokite keleta budy,
kaip tai padaryti.
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KAS YRA GERI DRAUGAI?

UZdaviniai: mokiniai ugdysis teigiamg pozilirj j neriikantj asmenj, skatins juos aktyviai jsitraukti
j rikymo prevencija, biiti geru draugu, bendrauti.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos kiekvienam mokiniui, pie§imo popierius, spalvinimo reikmenys.
Eiga:

* Paprasykite mokiniy atsinesti dainy apie draugyste jrasy, kuriuos galima biity paklausyti.

Juose turéty atsispindéti draugy tarpusavio bendravimas, kaip jie iSreiSkia savo bendravimo
poreikius ir jausmus.

» Isdalykite pratyby lapo kopijas kiekvienam mokiniui. PapraSykite individualiai astuonkojo
Ciuptuvéliuose uzrasyti, kokios, jy nuomone, yra gero draugo savybés.

* Suskirstykite klase j grupes po 4 ar 5 mokinius ir tegul mokiniai grupése aptaria:

Kokios savybés dazniausiai minimos?

Ar yra dar kokia nors savybé, kurig norétuméte uzrasyti?

Kokios astuonios savybés yra svarbiausios?

Ar norétuméte, kad geriausias draugas ritkkyty? Kodél?

* Kiekviena grupé nupiesia didelj astuonkojj, kuris vaizduoty grupés nuomone, atrodyty
draugiSkas ir bty spalvingas. UzraSykite aStuonias pagrindines savybes. Jei norite,

galite nupiesti dar vieng kitg papildoma ¢iuptuvélj savybéms, kurios, jiisy nuomone, yra

svarbios. Kai baigsite, i8kabinkite darbus ir aptarkite pagrindinius rezultatus.

* Apibendrindami paprasSykite mokiniy individualiai uzrasyti arba uzmerkus akis pagalvoti

apie tai:

Kas lemia, kad jie buity geri draugai?

Kokiy savybiy, jy nuomone, jiems reikia, kad biity geri draugai?

» Pasiiilykite pagalvoti apie veiksmy plana, kuris padéty jiems igyvendinti ketinimus biiti

gerais draugais.

Pastaba: reikéty i$ anksto numatyti keleta gero draugo savybiy, pavyzdziui, geras klausytojas,
kuris niekada neiSduoda paslapties, ripestingas, démesingas, nertikantis, atsakingas uz savo elgesj.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 48, psl. 276

NENORIU NIEKAM PAKENKTI

UZdaviniai: mokiniai gebés jvertinti situacijos rizikinguma, kritiSkai analizuoti rizikingas situacijas,
padés kitam jvertinti rizika, priimti atsakingus sprendimus rizikingose situacijose.

Priemonés: pratyby lapo kopija deSimciai mokiniy.

Eiga:

» Paaiskinkite, kad $is pratimas skirtas mokytis padéti vieni kitiems jvertinti rizikg ir nuspresti,
ar verta rizikuoti.

* Paprasykite mokiniy pasiskirstyti poromis atsitiktinai ar pasirenkant. ISdalykite rizikos
korteles po vieng kiekvienai porai.

* Aptarkite:

Kokie yra miisy pranaSumai §ioje situacijoje?

Kokie yra musy trukumai Sioje situacijoje?

Kokios musy galimybés?



Kokie pavojai mums kyla?
* Paprasykite, kad poros, analizavusios tg pacia situacija, pasidalyty savo nuomone (galima
pratima atlikti, i§ pat pradziy paskirs¢ius mokinius j grupes ir po keturis).
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* Aptarkite su visais mokiniais:
situacijas;
svarbiausius diskusijos klausimus;
priimtg sprendimg — ar vertéjo analizuoti?
* Paprasykite mokiniy surasyti, kokie jy sprendimy:
pranasumai;
triukumai;
galimybés;
pavojai.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 49, psl. 277

| Bendraamziy spaudimui jveikti pagelbés pratimai ,, Kaip pasakyti ,, Ne“, ,, Keblioje
situacijoje sakykite ,,Ne .
KAIP PASAKYTI ,,NE“
Uzdavinys: mokiniai gebés atsisakyti, jei bendraamziai pasitilyty psichika veikian¢iy medziagy,
ras savo atsisakymo btidg ir forma.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Mokiniai jsivaizduoja, kad jy draugas sitilo uzsiriikyti. Kaip jiems atsisakyti?
Galima dirbti poromis.
Sakant NE siiiloma:
+ ,Ne* sakykite tuoj pat.
* Nesmerkti, neZeminti kity.
* Svarbu ne tik tai, kas sakoma, bet ir kaip sakoma.
* Sakant NE svarbu tvirtas balso tonas, kiino poza.
» Sakyti nesvyruojant, tvirtai.
* Sakyti kuo greiciau.
» Sakyti aiSkiai, garsiai.
« Ziaréti pasnekovui j akis.
* NeatsipraSinéti.
» Pasakyti priezastj, kodél atsisakote.
Budai, kuriuos Zinodami lengviau atsisakysite nepriimtino siiilymo:
* Sumenkinkite sitilymg.
* [gnoruokite siiilyma. Apsimeskite, kad jo neiSgirdote.
*» Nukreipkite démes;j ir pasitilykite veikti ka kita.
» Prisijunkite prie kitos grupés, kompanijos.
* Paprasciausiai pasitraukite j Salj.
» Mandagiai, bet tvirtai sakykite ,,ACiti, ne®.
* Venkite tokiy situacijy, numatykite jas i§ anksto.
» Tarsi sugedusi plokstelé kartokite ,,ne, ne, ne...*
e Kita ..............
* Pabrézkite, kad sakydami ,,ne* mes daznai apsaugome save, savo interesus, vertybes,
o gebéjimas pasakyti ,,ne* liudija apie zmogaus tvirtuma.
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psichiatras E.Eriksonas rasé: ,, Pasakyti NE — tai apibrézti savo ribas, jtvirtinti viding
nepriklausomybe, biiti savimi. Pasakyti TAIP reiskia atsiverti, bet tuo paciu metu

— paklusti kity nurodymams. Jeigu tévai kantriai isklauso vaikq ir padeda jam suvokti
Jjo paties norus, poreikius, vaikas issiugdo supratimgq, kad jis priimamas, gerbiamas, j
Jjo norus atsizvelgiama. Tai skatina pasitikéjimg savimi, gebéjimg priimti reikSmingus
sprendimus. Taciau daznai suaugusieji tokio vaiko elgesio nepriima, kartais baudzia
net uz nepaklusnumq, uzsispyrimgq, vaikas isgyvena bausmés baime, nerimo, kaltés
Jausmq. Vaikui susiformuoja nuostata, kad jis mylimas tik kai nuolankus, su viskuo
sutinka, pakliista suaugusiyjy valiai. Tokiam Zmogui ateityje bus sunku pasakyti NE,
atsispirti kity spaudimui, apginti save .

KEBLIOJE SITUACIJOJE SAKYKITE ,,NE*

UZdaviniai: mokiniai mokés uzduoti klausimus, padedancius nustatyti elgesio kryptis, kurios
sukelty keblumy, tiksliai teisiskai jvardins jstatymo pazeidimus, supras, kokie teisiniai terminai
atitinka gyvenime sutinkamas situacijas, mokés iSvengti keblumy, pasirinkdami pozityvesng alternatyva,
gebés iSsivaduoti i§ bendraamziy jtakos ir surasti iSeitj i§ keblios situacijos, pasakyti ,,ne*

keblioje situacijoje ir i§likti ramiis net esant didziausiam bendraamziy spaudimui.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos.

Pagrindinés Zinios:

Jaunimui reikia laisvés priimant teisingus sprendimus ir nepasiduodant bendraamziy jtakai.

Jie turi atsisakyti psichikg veikian¢iy medZziagy ir tuo pat metu neprarasti draugy. Dar svarbiau — jie
nori, kad tokj jy sprendimg draugai gerbty.

Svarbu suvokti, kad paprascCiausiai pasakyti ,,ne” keblioje situacijoje nepakanka. Reikia, kad,
atsisakydamas alkoholio ar kity psichikg veikian¢iy medziagy, paauglys neprarasty savo draugy.
Si pamoka padés palaipsniui i§mokti pasakyti ,,ne®. Pamokos sékmé priklausys nuo mokiniy

ir mokytojo savitarpio supratimo. Ypac¢ svarbu, kad $ioje pamokoje vyrauty abipusis pasitikéjimas,
kad klaséje susiformuoty tokios elgesio normos, kaip pagarba vieni kitiems, noras dirbti kartu, sugebéjimas
nesutikti su kieno nors nuomone, taciau be pykc¢io, noras aktyviai dirbti pamokoje. Geriausia,

kai mokiniai sédi pusraciu. Tai skatina geresnj bendravima.

Norint pasakyti psichika veikian¢ioms medziagoms ,,ne*, reikia i$mokti atsakingai valdyti
situacijg. Tai Sios pamokos tikslas.

Eiga:

« Susodinkite mokinius pusragiu. Visos mokymo priemonés tegu biina atverstos. Si pamoka
susideda i§ Sesiy daliy. Kuo geriau mokiniai jsisavins ,,Se$iy zingsniy* jgiidzius, tuo

bus geriau pasirengg pasakyti ,,ne* bet kokioje keblioje situacijoje.

*» Dabar mes bandysime i$siugdyti sugebé&jima, kurj galime salygiSkai pavadinti ,,Keblioje
situacijoje sakykime ,,Ne*.

» Kas yra ,.kebli situacija?* (Kartu su mokiniais sudarykite sarasa dalyky, kurie sukelia tokias
situacijas).

* Sprendziant i§ misy saraso, kebli situacija yra tokia, kuri gali jvelti | béda. Kam i$ jisy

patinka pyktis su tévais, mokytojais, policija ar draugais? (Galite sulaukti tik keleto teigiamy
atsakymy). Matau, kad didzioji dauguma jiisy nenori patekti j béda.

» Dabar pazitrékime j kita reikalo puse. Kg jauciate atsidiire nemalonioje situacijoje? (Surasykite
jausmus). Pazitiréjus j jlisy sarasa, galima spresti, kad jauciatés nekaip.

* [Smoke sakyti ,,ne* kebliose situacijose, iSvengsite daug rupesciy.

* Dabar panagrinékime jvairius tokio elgesio zingsnius (iSdalinkite mokiniams lapa ,,Keblioje
situacijoje sakykite ,,ne* ir nuosekliai aptarkite kiekviena zingsnj).

* Dabar, kai aptaréme visus elgesio kebliose situacijose Zingsnius, galime pradéti jy mokytis.

» Kartais draugai praSo jiisy kg nors kartu nuveikti, ir tik véliau pamatote, kad patekote i

sudétingg situacija. Isivaizduokite, kad as prasau jusy (pasirinkite bet kurj mokinj) nueiti

su manimi j parduotuve. Ar eituméte su manimi j parduotuve? Ar galite pasakyti, ko a$ i§
.. 129 ...
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jusy noriu? Ne? Kodél? Todél, kad as nepasakiau, ka mes ten veiksime. Galbit jiis man

padésite apsipirkti. Ar tai didelé problema? (Ne). O galbit as noriu, kad jiis man padétuméte

ka nors pavogti. Ar tai kebli situacija? (Pauzé apmastymams). Taip, tai gerokai kebli

situacija, nes tai jau yra nusikaltimas.

* Kaip galite isiaiskinti, ko man i§ jiisy reikia?

* Pirmas Zingsnis buity uzduoti keleta klausimy ir tiksliai iSsiaiSkinti, ko i§ jlisy norima.

PIRMAS ZINGSNIS - UZDUOKITE KLAUSIMUS

AS pasirinksiu kelis mokinius ir suvaidinsiu jiisy draugg. PapraSysiu kg nors su manimi nuveikti,

0 jus po to uzduokite klausimus, kad tiksliai nustatytuméte, ko man i§ jusy reikia. Tai suzinoje,

jus baigsite klausinéti ir sakysite: ,,Tai kvepia nemalonumais®. Pasiruo$¢? Pabandykime. (Pirmiausia
atrinkite tokius mokinius, kurie, jiisy nuomone, geriausiai sugebés uzdavinéti klausimus. Atsirinkite
4-5 mokinius).

ANTRAS ZINGSNIS — TEISISKAI [IVARDYKITE NUSIZENGIMUS

Dabar mes panagrinésime jvairius nusizengimus ir jy teisinj jvardijimg. Tiksliai teisiskai suformulave
pavadinimg veiklos, kuria uzsiimti kvieCia draugai, jus galite padéti jiems susivokti, j kokia

béda jie gali patekti. Jei nemokate tiksliai apibiidinti nusizengimo, galite papras¢iausiai pasakyti:
,,Bus bédos*.

Svarbu, kad mokiniai sugebéty tiksliai apibuidinti nusizengimg ir zinoty, ka daryti galima, o

ko nedera. PraSydami mokiniy jvardyti sudétingas situacijas, su kuriomis jie gali susidurti namuose,
mokykloje ir kitur, skatinate juos biiti atidesnius keblioms situacijoms. Kuo geriau mokiniai suvokia, j
ka gali iSsivystyti viena ar kita situacija, tuo geriau jie tas situacijas valdys.

TRECIAS ZINGSNIS — KAS GALI ATSITIKTI, JEIGU TAI PADARYSITE

Dabar aptarkime tre¢iajj miisy zingsnj. Jsivaizduokite, kad mokykloje jis ka nors iSkrététe.

Kaip jausis jusy tévai? Kg jie darys? Ka jaus jisy mokytojai? Kg jie darys? (Pauzé atsakymams).
Kad galétumeéte §j Zingsnj panaudoti, jis turite sugebéti iSvardyti savo draugams Vvisus neigiamus
dalykus, kurie gali nutikti, jeigu jus ka nors darysite, kas sukels problemy.

KETVIRTAS ZINGSNIS - PAGALVOKITE, AR NERA KITU, NEMAZIAU PATRAUKLIU
UZSIEMIMU

Mokiniai turi suprasti, kad jie gali pasirinkti kitus jiems patinkancius, nedraudziamus ir jdomius
uzsiémimus. Naudinga tuos galimus uzsiémimus i§vardyti, kad mokiniai suvokty, jog ir kitiems

tie uzsiémimai patinka. Skirtingos klasés sugalvos skirtingy uzsiémimy, ta¢iau mokiniy saraSuose
visada bus ty paciy veiklos rasiy (pvz., klausytis muzikos).

Ketvirtasis zingsnis yra toks: pasiiilyti savo draugams kita uzsiémimg ir taip iSvengti keblios
situacijos.

Ar galite sugalvoti uzsiémimy, kurie néra draudziami ir jums patinka? UzraSykime juos lentoje.
(Lentoje surasykite mokiniy pasiiilymus).

Sukiire nedraudziamy ir mégstamy veiklos riisiy sarasa, pagalvokime apie tai, kokius jausmus

mums jie sukelia. I§vardinkime juos. (Pauze atsakymams. UZzraSykite tuos jausmus). Ar tai
teigiamos emocijos?

PENKTAS ZINGSNIS — JAUSKITE ATSAKOMYBE UZ SAVO VEIKSMUS, PASISALINKITE,
PAKVIESKITE DRAUGA EITI KARTU

Siame etape mokinys turi i$siugdyti sugebéjima daryti sprendimus kebliose situacijose. Kuo

daugiau mokinys jgys praktiniy jgtidziy klas¢je, tuo geriau jam seksis gyvenime. Mokiniai juk daznai
susidurs su savo bendraamziy neigiama jtaka.

Ka reiskia — pasiSalinti iSkilus kebliai situacijai? (Pauzé atsakymams).

Patekus i sudétingg situacija, Sis jgudis gali jums padéti iSvengti streso. Vienas i biidy

valdyti situacija — tai sugebé&jimas suprasti galimas streso priezastis. Ar pateke j sudétinga situacija
jus jauciate kokius fizinius pokyc¢ius? Ar neuzima kvapo? Ar neprakaituojate? Tai reakcijos | stresa
pozymiai. O juk daugelis sudétingy situacijy gali sukelti stresa. Jeigu suvokiate, kad tai sudétinga
situacija ir ji jums sukelia neigiamas emocijas, galite patirti stresa. Sakydami ,,ne kebliai situacijai,



streso iSvengsite arba ji gerokai sumazinsite.
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Pazitrékime, kaip toks sugebéjimas realizuojamas gyvenime. Man reikés vieno savanorio.

Jis paprasys mangs ka nors padaryti.

(Pasirinkite savanorj.) Jis mangs prasysite eiti kartu su jumis namo ir ten kazka veikti. Man
reikés pasinaudoti tais jgiidziais, kuriuos suteikia penktasis zingsnis.

Pavyzdys:

,»Eikime po mokyklos pas mane j namus*.

,,Ka ten veiksime?

,»AS tau §] tg parodysiu‘.

,,Ka gi parodysi?“

,»1€évy néra namie, o yra degtinés“ arba

,»1évy nebus namie, o bare galime rasti degtinés®.

Dabar a$ pademonstruosiu, ka reikia daryti. Mane pakvieté paragauti degtinés. Ar tai kebli
situacija? Ar ji gali mane be reikalo sunervinti? Vadinasi, jos reikia iSvengti:

— AS negersiu degtinés (jvardinu problemg). Jeigu mus sugaus tévai, jie pasius ir neleis su
tavimi draugauti (jvardinu pasekmes).

— Geriau eime pazaisti krepS$inj (sitilau alternatyva). Jeigu nenori, pasimatysime véliau (iSeinu,
bet palieku ,,atviras duris* miisy draugystei).

Paklauskite mokiniy: — Kg a$ padariau? (Pauzé atsakymams).

Isklause keleta atsakymy, konstatuojate:

— pasitliau alternatyva,

— pasijutau atsakingas uz savo veiksmus,

— i8¢jau, bet draugui pasitliau eiti kartu.

Pabandykite dar kartg. Kas dabar noréty pasitilyti man kg nors nuveikti?

SESTAS ZINGSNIS — NESIJAUDINKITE, ISTARKITE DRAUGO VARDA, ZIDREKITE
JAM I AKIS, PALIKITE ,,ATVIRAS DURIS%, NET LABAI SPAUDZIAMAS, JUS TURITE LAIKYTIS
TO, KAS JUMS ATRODO TEISINGA

Ypa¢ svarbu mokiniams jteigti, kad jie gali ATSISAKYTI to, kas draudziama ir nesveika. Sj
supratima mokslo mety bégyje reikia periodiSkai skatinti, kad mokiniai susiformuoty praktinius jgiidzius
ir nepatekty j draugy pinkles.

Jiems galima taip patarti:

Gyvenime susidursite su tokiomis situacijomis, kai draugas gali biti labai atkaklus.
Pasnaudokite Siuo receptu, jis gali padéti:

Nesijaudinkite...

Istarkite draugo varda ir pazitrékite jam j akis...

Sakykite: ,,Jonai, ver¢iau eime pazaisti krepSinj®.

Gali tekti pakartoti: ,,Jonai, paklausyk...“

Patylékite...

Jeigu Jonas nenusileidzZia, sakykite:

»Jeigu nenori eiti kartu su manimi, pasimatysime véliau®. ISeikite, bet ,,neuztrenkite dury*.
Dabar sudarykime sarasa sveikatai nekenkianciy budy, kaip nusiraminti po streso. Praktinés
uzduoties Nr.6 lape kiekvienas jrasykite po tris-penkis tokius biidus. Tai gali biiti vazinéjimas
dviraciu, pasivaiks¢iojimas ar kas nors kita, kas padeda jums nusiraminti. (Pauzé, mokiniai raso).
(Po keliy minuciy). Dabar susiskirstykime j grupes po $esis. (Pauze, susiformuoja grupés).
Grupése susipazinkite su vienas kito sugalvotais buidais ir sudarykite bendra jy sarass.

(Tai turéty uztrukti apie penkiolika minuciy).

Dabar kiekviena grupé turi sudariusi bendra sarasa biidy, kurie padeda nusiraminti po streso.
Toliau mes surasysime visos klasés sugalvotus biidus.

(Isklausykite kiekvienos grupés pasitilymus ir surasykite juos lentoje. Pazymekite pasikar
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tojan¢ius pasitilymus). Isklause visy grupiy pasitlymus, teskite: ,,Pazitiréjus j §j sarasg matyti, kad
biidy nusiraminti yra daugybé. Dabar kiekvienas mokinys i$ $io sgraSo tegu pasirenka tris jam naujus
biidus, kuriuos jis noréty iSbandyti®. (Pauzé).
Mes nagrinéjome jvairius budus, kaip iSmokti sakyti ,,ne” kebliose situacijose ir i§vengti
gresian¢iy nemalonumy. Kiekvienas i§ jusy turite teis¢ pasielgti taip, kaip geriausia jums patiems,
nepriklausomai nuo draugy spaudimo.
Dabar noré¢iau, kad kiekvienas i3 jiisy pratestuméte §j teiginj: ,,Sie jgidziai padés man,
nes...“ (Pauzé atsakymams). Mokiniams baigus atsakinéti, padékokite visiems uz gyva susidoméjimg
ir paskatinkite dazniau naudotis $iais jgudziais.
Dabar mokiniai tegul panaudoja visus jsisavintus jgiidzius. Trims ar keturiems mokiniams
duokite situacijy korteles (Praktiné uzduotis Nr. 7) ir pasitlykite jiems paméginti ,,iSvesti i§ kelio* kitus
mokinius. Tegu mokiniai patys sugalvoja galin¢iy pasitaikyti situacijy.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 50, psl. 278
| KritiSkai vertinti reklamgq, suvokti Zzmonéms daromq spaudimqg padés pratimai, kurie
SUteikia galimybe suvokti tiesiogine ir uzsléptq reklamq.
REKLAMA
UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti reklamos tikslus, aptars jos kontrole kaip kovos su ritkymu
buda.
Priemoneés: i$ laikras¢iy bei Zurnaly iskirpty cigareciy, alkoholiniy gérimy reklamy ar jrasy
i§ TV laidy, graziy buteliy apiforminimo pavyzdziai.
Eiga:
* Surengus reklamy perZiiirg ar parodéle, mokiniams sitiloma grupelése atsakyti j tokius
klausimus:
Kam reikalinga §i reklama?
Kam naudinga tokia reklama?
Kokia informacija slypi reklamoje?
Kaip elgtis skatina reklama?
Kokio amziaus zmonéms skirta §i reklama?
Ar galima reklama skirti tik tam tikro amziaus Zmonéms?
Kokia reklamos kontrolé ir draudimai?

TAISYKLES IR ISTATYMAI

UZdaviniai: mokiniai gebés jvertinti jstatymy, taisykliy svarbg visuomenés gyvenime; suzinos
apie Lietuvos jstatymus, reglamentuojancius narkotiniy ir psichotropiniy medziagy gaminima,
igijima, laikyma, vartojima; komentuojant teisés aktus, analizuos vie$aja informacija, susijusia su
rukymu, sukurs klasés/mokyklos elgesio taisykles, reglamentuojancias riikymo, alkoholio bei kity
psichikg veikian¢iy medziagy vartojima.

Priemoneés: informacija apie Lietuvos Respublikos jstatymus, reglamentuojancius narkotiniy

ir psichotropiniy medziagy gaminima, igijima, laikyma, vartojima.

Eiga:

* Mokytojas pasitilo mokiniams tema — padiskutuoti apie tai, kam reikalingos taisyklés ir
jstatymai. Zmogaus elgesj reglamentuoja jvairios taisyklés — rasytinés ir neragytinés/zo

132 ...

........................................................................................................................................................................................................ PAGRINDINIS
UGDYMAS TABAKAS (9-10 klasés)

dinés. Visur — gatvéje, Seimoje, mokykloje, bazny¢ioje, darbo vietose ir pan. — egzistuoja

tokios taisyklés. Mokytojas papraso vaiky garsiai pasvarstyti, kas biity, jei nebiity keliy

eismo taisykliy? (Sis klausimas tinka jaunesniems mokiniams). Kas biity, jei nebiity baudziamojo
kodekso? (Vyresniy klasiy mokiniams).

» Mokiniai suskirstomi j grupeles. Kiekviena grupel¢ iSsirenka sekretoriy, kuris surasys ir



pristatys grupés darba. Grupeléje reikia aptarti, kam reikalingos jvairios Zmogaus elgesi
reglamentuojancios taisyklés, jstatymai. Kas atsitikty, jei nebtity jokiy taisykliy, jstatymy.
* Sekretorius pristato grupelés darbg.
* Apibendrindamas, mokytojas papasakoja apie tai, kad yra ir rikyma, alkoholio bei kity
psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimg reglamentuojancios taisyklés. Mokytojas paklausia
mokiniy, kokias jie zino rukyma reglamentuojancias taisykles, jstatymus (pvz., draudziama
parduoti cigaretes jaunesniems nei 18 m. amziaus asmenims; mokyklose draudziama
rukyti; draudziama rukyti kai kuriose vieSose vietose; draudziama riikaly reklama
ir pan.).
* Mokytojas supazindina mokinius su jstatymais, reglamentuojanciais narkotiniy ir psichotropiniy
medziagy gamyba, jgijimg bei vartojima.
» Komentuojant teisés aktus, mokiniai analizuoja vie$ajg informacija, susijusig su rukymu.
* Galima pasitlyti mokiniams sukurti klasés/mokyklos elgesio taisykles, reglamentuojancias
rikymo, alkoholio bei kity psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimg. Mokiniai grupelémis
tai gali atlikti kaip namy darba. Véliau kiekviena grupelé pristato savo darbg. Visi
pasitilymai surasomi ant lentos ir balsuojama uz kiekviena pasiilyta punkta. Sios taisyklés
véliau gali biiti pristatytos svarstyti mokyklos tarybai.
Testiné veikla: vyresniy klasiy mokiniai 4 ir 5 uzduotj gali atlikti patys. Grupelése (ar kaip
namy darbg) jie turi apsvarstyti, kas biity, jei nebiity riikyma, alkoholio, kity psichikg veikianciy
medziagy vartojimg reglamentuojanciy taisykliy. Kiekvienai grupelei galima skirti vis kitg tema.
Mokiniai skatinami kreiptis konsultacijy ir pagalbos dél emociniy ir su rikymu susijusiy problemy.
Konsultacijy ir pagalbos institucijy sarasas pateiktas metodinés medziagos 11-12 klasiy koncentro
pabaigoje.
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ALKOHOLIS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» alkoholio vartojimo pasekmes fizinei ir psichikos sveikatai,

» priklausomybés nuo alkoholio rizikos veiksnius,

* jvairius pagalbos buidus Seimos nariams, turintiems problemy dél alkoholio vartojimo,

» i§siaiSkinty neteisétos veiklos, susijusios su alkoholio gamyba, prekyba ir vartojimu,
aspektus,

» iSanalizuoty reklamos ir pardavimo kontrolés gaires,

» iSanalizuoty alkoholio kontrolés ir prevencijos patirtj Lietuvoje ir pasaulyje.

gebéty:

» kritiSkai vertinti elges], susijusj su alkoholio vartojimu, ir jj vartoti skatinan¢ius veiksnius
(reklama, socialinj spaudima ir kt.),

» komentuojant teisés aktus mokytis kritiSkai vertinti viesaja informacija, susijusia su alkoholio
vartojimu,

* pagal galimybes jsitraukti i prevencijos veiklg.

vadovautysi nuostatomis:

* turéty pozityvig nuostatg j blaivy gyvenimo biida ir alkoholio nevartojantj asmenj,

» nevartoti alkoholiniy gérimy,

* turéty pozityvig nuostatg nevartoti alkoholiniy gérimy pasilinksminimy metu — j pramogas
be alkoholio,

* turéty prevencijos nuostata, skatinty pilietinj sgmoninguma.

MedZiaga pedagogy praktinei veiklai

Ll Pradedant temgq ,, Alkoholis ** pravartu atlikti pratimq ,, Penkiaeilis ** ir temgq toliau plétoti
norima linkme, pateikti Ziniy apie alkoholio vartojimo pasekmes fizinei ir psichinei



sveikatai, ugdyti gebéjimus kritiskai vertinti elgesj, susijusj su alkoholio vartojimu.

PENKIAEILIS
UZdaviniai: mokiniai gilins turimas zinias apie psichikg veikian¢ias medziagas, poveikj fizinei
ir psichinei sveikatai, toliau stiprins nuostatg nevartoti alkoholiniy gérimy.
Priemoneés: popierius, raS§ymo priemonés.
Eiga:
* Mokiniai suskirstomi grupémis.
* Kiekviena grupelé pasirenka tema, kokig nors psichika veikian¢ig medziagg: alkoholis,
tabakas ar kita. UZsiraSo lape pasirinktg zodj — tai bus daiktavardis.
* Toliau antroje eilutéje turi pateikti du biidvardzius, kurie apibudinty tema.
* Trecia eiluté — trys veiksmazodziai ar jy formos, apibuidinancios pasirinktg tema, ketvirta
— apibudinanti apibrézimus, penkta — sinonimas, atitinkantis temos pavadinima.
134

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PAGRINDINIS
UGDYMAS ALKOHOLIS (9-10 klasés)

Pavyzdziui:
Alkoholis,
Skystas, bespalvis,
Svaiginantis, Zudantis, nuodijantis,
Medziaga, veikianti psichikg ir elgesj,
Narkotikas.
Testiné veikla: aptariamos psichikg veikian¢ios medziagos vartojimo pasekmés fizinei ir
psichinei sveikatai, ugdoma nuostata jy nevartoti.

| Alkoholio vartojimo pasekméms aptarti 9—10 klasése galima analizuoti pratimo ,, Kodél
tai mitai? “ pratyby lapus. Aptariant klausimus, kaip rikymas ir alkoholis kenkia nésciai
moteriai, mokytojas gali pasinaudoti ir Kitais priedais.
ALKOHOLIS IR JO PASEKMES
UZzdaviniai: mokiniai gebés kritiskai vertinti elgesj ir padarinius, susijusius su alkoholio vartojimu.
Priemonés: pratyby lapy kopijos kiekvienam mokiniui.
Eiga:
 Aptariamas kiekvienas teiginys kiek galima placiau, orientuojantis j tuos klausimus, atsakymy
1 kuriuos mokiniai nezinojo.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 51, psl. 279
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 52, psl. 280

| Priklausomybés nuo alkoholio rizikos veiksnius galima aptarti atliekant pratimg
,, Alkoholis: kg galime daryti? Kaip deréty elgtis? **
ALKOHOLIS: KA GALIME DARYTI? KAIP DERETU ELGTIS?
UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti alkoholio vartojimo pasekmes sveikatai, elgsenai, priklausomybés
nuo alkoholio rizikos veiksnius, suzinos jvairiy pagalbos btidy draugams, Seimos nariams,
turintiems problemy dél alkoholio vartojimo, gebés pozityviai jveikti su alkoholio vartojimu susijusias
problemas, ugdys prevencijos nuostatas, skatins savo pilietinj sgmoninguma, gebés prisiimti
atsakomybe, iSreiksti savo jausmus.
Priemonés: atmintiné apie alkoholio poveikj, vartojimo zala fizinei bei psichinei sveikatai ir
pan., dideli popieriaus lapai, zymekliai.
Eiga:
» Paklauskite mokiniy, kokia psichikg veikianti medziaga labiausiai paplitusi visuomenéje:
Alkoholis.
* Paklauskite:
Kas i§ mokiniy bent kartg ragavo alkoholio?
Kur ir kada pirmg kartg jo paragavo?
* [$siaiskinkite priezastis, kodél kai kurie Zzmonés negeria alkoholio, pavyzdziui, dél religiniy



jsitikinimy, paprociy, nemégsta, nepatinka skonis, dél neigiamy pasekmiy.
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Kai zmonés vartoja alkoholj, kokio poveikio jie tikisi, laukia?
Kaip dar alkoholis veikia zmogaus kiing, jausmus ir elgesj?
* Aptarkite budus, kaip galima spresti su alkoholio vartojimu susijusias problemas. PaprasSykite,
kad mokiniai ,,min¢iy lietaus“ biidu pateikty kuo daugiau su alkoholio vartojimu
susijusiy neigiamy situacijy, j kurias gali patekti jaunimas, pavyzdziui, konfliktai, smurtas,
ligos, daznos iSgertuveés, kontrolés praradimas, priklausomybés atsiradimas, ir surasykite
jas lentoje.
* Paskirstykite mokinius j grupes po penkis ir paprasykite kiekvienos grupés nagrinéti po
vieng 1§ iSvardyty situacijy. Paklauskite grupés, kaip geriausia jveikti jy situacijg pasinaudojant
Siuo planu:
Apie kg §i situacija?
Ar reikalinga skubi pagalba?
Ka reikia padaryti?
Kas ka daro?
Kokios reikia pagalbos?
* Pakvieskite mokinius kartu padiskutuoti, kaip jie jaustysi spresdami su alkoholiu susijusig
situacijg: ar jiems atrodo, kad turi pakankamai ziniy ir jgiidziy? Galbit pasitlysite
mokiniams testi §j pratimg ir pasikviesti svecig, su kuriuo diskutuotuméte kokiu nors
klausimu, kilusiu pratimo metu, pavyzdziui, asmenj, kuris gali pamokyti teikti pirmaja
pagalba, priklausomybiy centro socialinj konsultantg, policininkg ir kt.
Pastaba. I§ anksto aptarkite su sveéiu, kad jis ne skaityty paskaitg, o diskutuoty su mokiniais
apie juos dominancias situacijas, pateikty pasitlymy, kaip jas reikéty jveikti.

| Reklamos tikslams ir jos poveikiui aptarti siiilome pamokq ,, Informacijos jvertinimas “.

INFORMACIJOS IVERTINIMAS

Uzdaviniai: mokiniai gebés kritiskai vertinti alkoholio vartojima skatinancius veiksnius, reklamos
patikimuma, gebés atsirinkti, kur yra tikros vertybés.

Priemonés: seni laikraSc¢iai ir zurnalai, i$ kuriy vaikai gali iSsikirpti reklaminiy skelbimy.

Eiga:

* Mokytojas pateikia mokiniams tokig istorija:

,,Siandien perskai¢iau naujiena, kuri gali jus sudominti. Mes ilgai aptarin¢jome kenksminga
alkoholio poveikj organizmui ir nemazai suzinojome. Bet, misy nuostabai, ¢ia raSoma

apie tai, kad tyrimai jrodé, jog alkoholis ne tik nekenkia organizmui, bet kai kuriais atvejais

yra net naudingas. Nors buvo manoma, kad alkoholis yra depresantas, pasirodé, kad jis

veikia kaip stimuliuojantis preparatas. Juk neveltui vakaréliuose zmonés tokie laimingi,
patenkinti ir visg laika juokauja. Dabar jrodyta, kad alkoholis kaip stimuliantas sukelia

juoka ir pasitenkinimg. Jame esantys stipris elementai uzmusa bakterijas ir virusus, net
pagrazina oda, plaukus ir nagus. Tai tokios geros zinios! Tai tikras atradimas!‘

* Tada reikia paklausti:

,»Na, vaikai, dabar, zinodami alkoholio privalumus, tikriausiai uzsinorésite jo dazniau paragauti?*
* Mokytojas sako:

,»Lai, kokj poksta a$ jums kg tik iSkréciau, reklamos visame pasaulyje krecia kiekviena

diena. Si naujiena yra grynas MELAS. AS jus apgavau. Bet tai padariau ty¢ia. Gal jums

atrodo, kad $is mano zingsnis beprasmis ir taip negali atsitikti kitiems? Bet, patyrinéje

jus supancius reklaminius skelbimus, suprasite, kad tos kompanijos daznai stengiasi jus

apgauti ir priversti pirkti prekes, kurios kenkia sveikatai‘.
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* Pasinaudokite reklaminiais skelbimais (ypac susijusiais su vaikais) laikras¢iuose ir Zurnaluose,
padiskutuokite, kodel vieni skelbimai yra efektyvis, kiti — ne. Uzduokite tokius
klausimus:
Kokias prekes reklamuoja $is skelbimas?
Kokig informacija, patarimg ar praSyma galite paminéti?
Kiek tikéti tokiu skelbimu?
» Paklauskite mokiniy, ar jie gali pateikti teiginiy, minciy ar idéjy, kurios jiems sukelia abejoniy.
Aptarkite, kodél jiems taip atrodo. Sutelkite démes;j  $iy teiginiy Saltinj ir aptarkite
jo patikimuma.
» Mokiniams padékite isiaiSkinti, ar visada suaugusiyjy informacija ir praSymai yra tinkami.
Norédami tapti visiSkai nepriklausomais ir priimti protingus, reikalingus sveikatai
ir saugius sprendimus, mokiniai privaléty iSmokti tinkamai vertinti informacijg, patarimus
ir praSymus. Tokie jgiidZiai, kurie jpratina vaikus skirti, ko klausyti ir kuo tikéti,
formuoja savisaugos instinkta ir skatina savigarbos jausma, stiprindami tikéjima, kad ir
paciam galima surasti protingus sprendimus. ISmoke patikimai vertinti informacija, jie
lengviau galés atsispirti bandyti alkoholj tada, kai vyresnieji, labiau patyre ar turtingesni,
ta pasitlo.
Patarimai mokytojui
Vaikams reikia nuolat priminti apie tai, kaip svarbu vertinti informacijos patikimuma, todél
pasiruoskite $ig pamoka arba jos modifikacijg kartoti vaikams ir Zemesnése, ir aukStesnése
klasése.
Pasiruoskite vieng ar kitg reklaming informacijg paaiskinti vaikams, kad jie Zinoty, ko toje
reklamoje ieskoti.
Testiné veikla: Sukurkite reklaminj skelbimg alkoholiui ar tabako gaminiams. PavyzdZiui:
,»Alkoholis — man ne brolis*;
,,J1S tave numarins®;
,,J1s numarins ir tavo draugus‘;
,»Jo i8géres, tapsi kvaileliu®.

| Kritiskai analizuoti reklamg galima atliekant pratimq ,, Girtuokliavimas “.

GIRTUOKLIAVIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés kritiskai analizuoti reklama, jos jtakg renkantis alkoholinius gérimus,
gebés analizuoti reklamos jtaka asmeniniam pozitriui j alkoholio vartojima, priimti bendrus
sprendimus bendradarbiaujant maZoje grupéje.

Priemonés: dideli popieriaus lapai, zymekliai.

Eiga:

* Paprasykite visy mokiniy ,,minc¢iy lietaus* btidu i§vardyti visus alkoholiniy ir nealkoholiniy
gérimy pavadinimus, kuriuos tik jie Zino, ir surasyti lentoje bei paprasykite suskirstyti
gérimus | grupes: ,,gero skonio®, ,,atgauk jégas®, ,.jei geri, atrodai seksualiai®, ,,jei geri,
atrodai suauggs®, ,,jei geri, atrodai nevykélis* ir pan.

» Mokiniai suskirstomi grupémis.

» Paprasykite mokiniy grupése sukurti zmogaus, reklamuojancio nealkoholinj gérima,
jvaizdj.

* Pristatykite reklamg visiems ir padiskutuokite: kokie jvaizdziai buvo panaudoti reklamose;
kokia reklamos kalba; kodél alkoholis toks populiarus lietuviy kulttiroje; kaip jis vertinamas
ir vartojamas kitose kultirose; ar teisinga, kad alkoholiniy gérimy reklamos yra

skirtos jauniems zmonéms?
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» Paprasykite mokiniy tose paciose grupése pasiruosti apginti savo nuomone. Du Zmonés
i§ kiekvienos grupés pristatys grupés poziiirj visai klasei. Tema: ant pastato sienos kabo
alkoholio reklama, o gyventojai jsitiking, kad alkoholio reklama turi buti uzdrausta.



* Bendra visos klasés sprendimg priimkite balsuodami ir padiskutuokite §iais klausimais:
Kaip jus paskatina ar nepaskatina vartoti alkoholj '72eklama?
Kaip alkoholio reklama veikia pasirinkima gerti tam tikrus alkoholinius gérimus?
Kokie jvaizdziai daro jums jspiidj? Ka jus Zinote apie ne tokj rizikingg alkoholio vartojimg?
* Baigdami papraSykite mokiniy pamastyti arba uzsirasyti, kokj gérima jie rinktysi ir kodeél.
Testiné veikla:
9 klasés mokiniams rekomenduojama pakartoti pratimg ,,Alkoholio vartojimo priezastys® ir
dar kartg iSsamiau iSdiskutuoti jy nuomong apie tabako, alkoholio ir kity psichikg veikianc¢iy medziagy
vartojimo prieZastis, ugdant gebéjimg kritiSkai vertinti elgesj, susijusj su alkoholio ir kity psichikg veikianciy
medziagy vartojimu bei juos vartoti skatinanc¢ius veiksnius (reklama, socialinis bendraamziy
spaudimas ir kt.).
| Mokantis pagalbos artimui budy, panaudokite pratimq ,, Kaip jautiesi? Ar tau blogai? *

KAIP JAUTIESI? AR TAU BLOGAI?
UZdaviniai: mokiniai gebés isklausyti kita, paremti ir palaikyti zmogy, turintj teigiamg pozitrj
j blaivy gyvenimo biidg, mokantj pramogauti be alkoholio, racionaliai leisti laisvalaikj, taip pat
padéti sudétingose situacijose bei pac¢iam pasinaudoti parama ir palaikymu, kai bus sunku.
Eiga:
* Pasakykite mokiniams, kad §is pratimas skirtas jvairiems paramos ir palaikymo biidams
aptarti. Paramos teikimas ir pasinaudojimas ja Siame pratime pateikiamas kaip btitina
efektyvaus bendradarbiavimo sglyga.
* Paaiskinkite mokiniams, kad Zmonés rizikuoja ne tik fiziSkai. [vairiausi tarpusavio santykiai,
taip pat ir darbo santykiai, yra susij¢ su rizika. PapraSykite mokiniy pateikti pavyzdziy,
kuo jie rizikuoja mokydamiesi mokykloje, pavyzdziui, savanori§kai atsakydami j
klausimg; pasakydami, kad neZino; spéliodami; pasakydami, kaip jie jauciasi; iSreik§dami
savo nuomong¢; klausdami.
» Papra$ykite mokiniy, kad pasiskirstyty poromis su tais draugais, su kuriais gali atvirai
kalbéti. Mokiniai, kuriy vardo pirmoji raidé pirmesné pagal abécéle, Sneka pirmi. UZduotis:
5 min. kiekvienas mokinys paeiliui pasakoja apie tai, kg jis yra gerai padares.
Klausantysis palaiko, atidziai klausosi, kartais pasitikslina (,,Atrodo, kad...*; ,,Atrodo, kad
tu...”). Paskui pasikeiiama vaidmenimis.
» Skirkite aptarimui poromis 5 min. Vienas kitam mokiniai turéty pasakyti, kaip palaiké
vienas kita, pavyzdziui:
,»Buvo naudinga, kai tu...
,»AS jauciau, kad tu palaikai mane, kai...*
,»AS bii¢iau buves tau dékingas, jeigu tu biitum..*
*» Tegu visa grupé nurodo, koks elgesys palaiké, padéjo. Skatinkite pozityviag diskusija.
Pastaba. Pateikite mokiniams paramos teikimo pavyzdziy, susijusiy su namais, mokykla,
laisvalaikiu, pramogomis be psichika veikiané¢iy medziagy, su blaiviu gyvenimo budu.
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| Ugdant gebéjimus kritiskai vertinti elgesj, susijusj su alkoholio vartojimu ir ji vartoti
skatinancius veiksnius, galima pasitelkti pratimq ,, Velniy gérimas “.

VELNIU GERIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés kritiskai analizuoti alkoholj vartoti skatinan¢ias situacijas, atsispirti
aplinkiniy spaudimui vartoti alkoholinius gérimus, jvertins stereotipy poveikij priimant sprendimus,
jveiks bendraamziy ar aplinkiniy spaudima, nepaisant nusistovéjusiy stereotipy.

Priemonés: dideli popieriaus lapai, Zymekliai, mokiniy uzrasy knygutés, rasikliai.

Eiga:

* PapraSykite mokiniy ,,minciy lietaus* biidu pateikti fraziy, kuriomis Zmones vieni kitus

skatina gerti alkoholinius gérimus.



» Uzrasykite jas, pavyzdziui: ,,Ei, atsipalaiduok, iSgerk, iSkart geriau pasijusi!‘

» Paskirstykite mokinius j mazas grupes, paprasykite kiekvienos grupés pasirinkti bent po

vieng teiginj ir uzrasyti jj dideliame popieriaus lape.

* Per 10—15 min. parenkite vaidinimg, kuriame minimi pasirinkti teiginiai ir jie paneigiami.

* Paprasykite, kad visos grupés suvaidinty. Po kiekvieno vaidinimo zitirovai turi jvardyti

teigin] ir aptarti biidus, kuriais grupé pritaré Siam teiginiui arba jj paneigé. Pasistenkite

nustatyti, kokius jgiidzius demonstravo mokiniai Siose situacijose, ir pabrézkite galima

jvairiy poelgiy rizika.

* Paprasykite mokiniy tose paciose mazose grupése parengti plakata, koliazg ar $ukj,

paneigiant]j bent vieng i$ iy teiginiy.

* Pristatykite visiems ir padiskutuokite: kaip atsiranda stereotipinés nuomonés ir pozitiriai

j alkoholj, kg mes galime padaryti, kad sugriautume §iuos stereotipus?

» Padékite mokiniams sugalvoti situacijas vaidinimams ir pasitlykite diskusijai apie poziiirj j

alkoholj temas, pavyzdziui: klasés vakarélis, pirmasis atlyginimas, prasigéres kaimas ir kt.

Testiné veikla: pratimg baigdami paprasykite mokiniy individualiai pamastyti ar uzsirasyti,

ka jie galéty atsakyti j tuos teiginius ir kokiy naujy naudingy btidy iSmoko $io pratimo metu.
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KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo pasekmes fizinei ir psichikos sveikatai,

» priklausomybés rizikos veiksnius,

* jvairius pagalbos buidus vartojantiems psichika veikiancias medZiagas,

* iSanalizuoty jstatymus, susijusius su psichikg veikian¢iy medziagy apyvarta,

* iSnagrinéty psichikg veikian¢iy medziagy kontrolés ir prevencijos patirtj Lietuvoje ir pasaulyje,
* perprasty prevencijos veiklos riisis ir dalyvavimo joje formas,

* iSanalizuoty netiesiogine reklama,

* iSanalizuoty psichikg veikian¢iy medziagy legalizavimo judéjimg ir jo grésme.

gebéty:

» diskutuoti apie ,,mitus ir faktus* dél psichika veikianc¢iy medziagy vartojimo,

» kritiskai vertinti elgesj, susijusj su psichikg veikianéiy medziagy vartojimu, skatinimu bei
platinimu, ir atsakomybe uz savo elgesi,

» gebéty ieskoti psichika veikianciy medziagy vartojimo prevencijos biidy.

vadovautysi nuostatomis:

* turéty pozityvig nuostata j nevartojantj psichika veikian¢iy medziagy asmeni,

* turéty pozityvia prevencijos nuostata,

* turéty pozityvig nuostata psichika veikian¢iy medziagy prevencijos klausimais.

MedZiaga pedagogy praktinei l)eiklai .

PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

UZdaviniai: mokiniai gebés aptarti pagrindinius faktus apie psichikg veikiancias medziagas,
apibudinti terminus ,,psichologiné priklausomybé®, ,.fiziné priklausomybé®, formuos neigiama
nuostata psichikg veikianciy medziagy vartojimui.

Priemoneés: didelis popieriaus lapas, flomasteriai, pratyby lapo kopijos.

Eiga:

* Suskirstome mokinius j grupes. Kiekvienai grupei duodami lapai su skirtingy psichika
veikianCiy medziagy apraSymais. Mokiniai skaito lapus su psichika veikian¢iy medziagy
aprasymais, atkreipdami démesj j jy poveikj organizmui. I$ kiekvienos grupés vienas
mokinys pristato klasei 1 arba 2 psichika veikianc¢ias medziagas, nurodydamas trumpa
medziagos apibiidinimg bei fizinius ir psichinius organizmo pakitimus vartojant Sig psichika

PAGRINDINIS



veikianCig medziaga,

» Kiti mokiniai klausosi, papildo, pataiso klaidas. Tuo pa¢iu metu lentoje mokinys arba
mokytojas pildo lentele, esancig pratyby lape Nr. 53.

* Toliau aptariamos psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo pasekmés. Mokytojas apibiidina
terminus ,,psichologiné priklausomybé“ir ,,fiziné priklausomybé®, pateikia priklausomybiy
atsiradimo schema, esancig pratyby lape Nr. 53 ir j3 aptaria.

Pratybu lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 53, psl. 281
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SPRENDIMU MEDIS

UZdaviniai: mokiniai gebés priimti sprendimus, numatys teigiamus ir neigiamus pasirinkto
elgesio padarinius, ieSkos konstruktyviy sprendimo btidy, mokysis prisiimti atsakomybe uz savo elgesj,
gebés vertinti psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo rizika, pasekmes.

Priemoneés: didelis popieriaus lapas arba lenta ir spalvoti piestukai, pratyby lapy kopijos.
Eiga:

* Paaiskinkite, kad kiekvienas zmogus kasdien priima vienokius ar kitokius sprendimus,

kurie gali turéti daugybe teigiamy ir neigiamy padariniy. Priminkite, kad, priimant atsakinga
sprendima, reikia pasirinkti tg, kuris turés maziau neigiamy ir daugiau teigiamy

padariniy. Tai galima i$siaiSkinti kuriant ,,sprendimy med;j“. Pasirinkta medzio forma, nes
galimy sprendimy gali biti daug ir jy padariniai gali bati nevienodi.

* Perskaitykite situacijg, kurig pasirinkite savo nuozitira, pagal poreikj ir mokiniy amziy.
Suskirstykite mokinius grupémis ir iSdalykite neuzpildytg ,,Sprendimy med;j®. Paaiskinkite,
kad jie turi sugalvoti variantus, kaip pasielgty atitinkamoje situacijoje ir jrasyty tai j

,medzio Sakas‘. Skirkite tam laiko, informuokite, kad grupés atstovas pasiruosty grupés
nuomong pristatyti klasés draugams.

* Atlikus darbg, kiekviena grupé pristato po keleta galimy sprendimo varianty. UZrasykite
juos lentoje ar popieriaus lape. Paaiskinkite, kad, norint jvertinti kiekvieno sprendimo
teigiamas ir neigiamas puses, reikia toliau pildyti ,,sprendimy med;j ir ,,medZio lapuose*
sura$yti kiekvieno sprendimo teigiamus (+) ir neigiamus (—) padarinius.

» Kiekvienai grupei jvertinimui skirkite po keleta sprendimy. Darbo metu pasidomékite,

kaip sekasi mokiniams, atsakykite j iskilusius klausimus.

* Grupei pristatant atlikta darba, lentoje ar popieriaus lape prie aptariamo sprendimo ,,+* ir
»—  suzymekite teigiamus ir neigiamus padarinius. Leiskite kitoms grupéms papildyti grupiy
atsakymus. Visoms grupéms pristacius galimus teigiamus ir neigiamus pasirinkimo
padarinius, aiSkéja, kad né vienas sprendimas néra idealus, taciau yra tokiy, kurie turi

daugiau teigiamy ir maziau neigiamy padariniy.

» Pratimo pabaigoje paklauskite, kurj i$ pateikty sprendimo biidy, kaip geresnj, rinktysi
mokiniai. Atkreipkite jy démesj i tai, kad kartais tinkamai pasielgti yra labai sunku, jeigu
neiSnagringji visy galimy padariniy.

* Sitilome baigti pamoka teiginiu, kad ,,priimant atsakinga sprendima, kartais galimi keli
variantai“. Sutelkite mokiniy démes] j tai, kad, turint daugybe alternatyvy, reikéty rinktis

ta, kuri duos daugiau teigiamy, o ne neigiamy padariniy.

Testiné veikla: mokytojui pateikiamas vienos situacijos, kuri padés lengviau suprasti pratima,
pavyzdys. Jis labiau tinka vyresniems mokiniams. Jiems sitiloma iSdalyti neuzpildyta ,,sprendimy
medj“. Naudojant $ig metodika, galima iSanalizuoti daug jvairiy situacijy, kurios ir néra susijusios su
psichikg veikianciomis medziagomis. Taip pat mokytojui paliekama teisé paciam sugalvoti situacija,
kuri galbat yra artimesné jo mokiniams ir juos supanéiai aplinkai.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 54, psl. 282

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 55, psl. 283

Pratybu lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 56, psl. 284

Pratybuy lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 57, psl. 285
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"I Analizuojant Alkoholio, tabako ir kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo
prevencijos programos temq ,, Kitos psichikq veikiancios medziagos “, Siame amZiaus
tarpsnyje jau galima pateikti Sunkesnius pratimus, pavyzdziui, gali kilti diskusija apie
psichikg veikianc¢iy medziagy poveikj ,, Apgink savo nuomone .

APGINK SAVO NUOMONE

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti priklausomybés atsiradimo rizikos veiksnius, matyti
»~hematomas‘ gyvenimo puses (t.y. pastebéti ne tik psichikg veikian¢iy medziagy teikiamus malonumus,
bet suvokti ir daznai ,,nematoma” zalg).

Priemoneés: informaciniai bukletai apie psichikg veikiancias medziagas ir jy poveikj, pratyby
lapo kopijos.

Eiga (A):

* Klase suskirstykite j grupes. Grupéms iSdalinkite informacing medziagg apie psichika
veikian¢ias medziagas.

* Suformuluokite ir lapeliuose surasykite teiginius-klausimus. Sudékite juos j dézutg. Teiginiy-
klausimy turi biti tiek, kiek yra grupiy.

* Teiginiai-klausimai turéty biiti ir apie ritkyma, ir apie alkoholiniy gérimy, ir apie nelegaliy
psichika veikian¢iy medziagy vartojima. Teiginiy-klausimy, kurie galéty biiti pateikti grupiy
aptarimui, pavyzdziai pateikti priede.

* Kiekvienos grupés paprasykite iSsitraukti po vieng teiginj-Klausima, kurj, remdamiesi turima
informacija ir savo nuomone, trumpai pasitar¢ mokiniai turés logiSkai paneigti.

* Kiekvienos grupés paprasSykite visai klasei perskaityti jai atitekusj teiginj-klausimg ir jo
paneigimg.

* Po to, kai visos grupés perskaitys savo atsakymus, nagrinétus klausimus aptarkite bendrai.

Eiga (B):

» Grupéms vienu metu pateikite ne skirtingus, o tuos pacius teiginius-klausimus (pavyzdziui,

i§ eilés 3 teiginius-klausimus: po vieng apie rukyma, alkoholj ir kitas psichikg veikiancias
medziagas). Bendros diskusijos metu aptarkite, ar grupés paneigé teiginius,

naudodamos tuos pacius argumentus.

Pastabos. Mokiniy apklausos rodo, kad psichika veikian¢iy medziagy vartojimo motyvai
dazniausiai biina vieni ir tie patys. Juos galima suskirstyti j grupes.

Priede pateikti tik teiginiy-klausimy pavyzdziai. Galite aptarti juos visus arba pasirinkti labiausiai
patikusius, aktualiausius ar geriausiai tinkanc¢ius jisy mokiniams. Taip pat galite nesinaudoti

nei vienu i$ §iy teiginiy, o sukurti savus, arba paprasyti, kad sukurty mokiniai.

Jokiu budu nepalikite teiginio-klausimo nepaneigto. Pavyzdziui, jei kalbama apie riikyma,

turéty biti jrodyta rikymo zala. Jei to nesugeba padaryti mokiniai, jiems turéty padéti mokytojas.
Sios pamokos tikslas — loginiy operacijy ir kirybiskumo ugdymas, tuo pat metu aptariant
narkomanijos problema. Todél reikty skatinti mokinius ne tik iSsakyti savo nuomong, bet ir logiskai
bei argumentuotai paneigti teiginj-klausima, pateikti idomiy pavyzdziy. Tai pajvairins diskusija ir padarys
ja idomesne.

Testiné veikla: §is pratimas gali buti atliekamas namuose ar kitos pamokos metu. Mokiniy
atsakymai j Siuos klausimus padés jums geriau jvertinti praéjusios diskusijos rezultatus, nauda bei
trakumus ir planuoti tolesnj savo darba.

UZduotj galima atlikti kaip klasés diskusija.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 58, psl. 286
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L Mokyti aktyviai reiksti savo nuomoneg, vertinti nevartojancios psichikq veikianciy
medziagy asmenybés jvaizdj galima pateikiant jvairius teiginius ir juos aptariant.



Pavyzdziu gali biiti pratimas ,, Kaip Tu galvoji? “. Sis pratimas taip pat tinka 11—12 klasiy
mokiniams, tik j teiginiy eilute jtraukiant teiginius apie ZIV/AIDS.
KAIP TU GALVOJI?
UZdaviniai: mokiniai gebés aktyviai reiksti savo nuomone apie psichikg veikiancias medziagas,
formuos aktyvia pozicijg Sivos klausimu, gebés argumentuotai ir kritiSkai bei kiirybiskai
vertinti psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo keliamas problemas, legalizavimo grésmes.
Priemonés: pratyby lapy kopijos, didelis popieriaus lapas, klijai.
Eiga:
* Suskirstykite dalyvius mazomis grupelémis po penkis ir duokite jiems po tris korteles su
uzrasais:
Kai kada Daznai Dazniausiai
* Korteles reikia i§délioti ant suolo i§ eilés.
* Duokite kiekvienai grupei po 10 korteliy su jose suraSytais teiginiais. Korteles reikia apversti
ir sumaisyti, po to paeiliui atversti. Grupé turés nutarti, kokiag kortelg po kuriuo
uzrasu padéti.
* Kai grupés baigs darba, duokite kiekvienam dalyviui po vieng tus¢ig kortele ir paprasykite
uzrasyti savo teiginj. Tada visi sudeda ant stalo apverstas savo korteles ir sumaiso.
Paskui paeiliui perskaito, aptaria ir suklasifikuoja.
» Kai grupés baigia darba, visi dalyviai turi susipazinti su kity grupiy atsakymais ir aptarti,
ar su visais kity grupiy sprendimais sutinka.
* Diskusijos vyksta laikantis $iy taisykliy: kiekviena grupé i$sako savo nuomong, pateikdama
argumentus, o ne kritikuodama kitos grupés nuomong; nesistengdama ,,pertempti* i
$avo puse.
Pratyby lapas moKkiniy praktinei veiklai Nr. 59, psl. 287
Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 60, psl. 288

| Psichikq veikianciy medziagy vartojimo sukeliamoms problemoms aptarti siitlomas
pratimas ,, Narkotiky pasiiila ir paklausa“.

NARKOTIKU PASIULA IR PAKLAUSA
Uzdaviniai: mokiniai gebés diskutuoti, argumentuotai bei aiskiai reiks§ti mintis ir nuomong
apie psichikg veikian¢ias medziagas, formuosis prevencijos nuostatos, atkakliai sieks numatyto tikslo,
suvoks psichikg veikianc¢iy medziagy sukeliamus pavojus, rinksis sveika gyvenimo biida, gebés
priimti sudétingus sprendimus.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
» Suskirstykite mokinius j 8 asmeny grupes.
Paprasykite jsivaizduoti, kad jie yra mazos salos gyventojai, joje yra bendruomené, kuriai
visuomenés poreikiai ir teisés svarbiau nei individy. Visi individai vienodai dalijasi
teises ir atsakomybe. | salg atvyko naujokas i kitos 3alies. Sis zmogus atsivezé naujos
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medziagos, kurig iSbandé keletas salos gyventojy. Kai kurie i$ jy sako, kad tai puiku ir

suteikia jégy sunkiai dirbant bei padeda atsipalaiduoti. Kiti teigia, kad pasijuto apsvaige,

juos pykino ir jy elgesys kélé pavojy aplinkiniams.

* Visiems mokiniams iSdalykite pratyby lape esancias.vaidmeny korteles.

Diskutuokite su mokiniais apie tai, ar turéty buiti vartojama nauja medziaga, ar ji turéty

buti visiskai uzdrausta, apribotas jos vartojimas, ar laisvai gali biiti jsigyjama.

Paprasykite, kad kiekviena grupé sugalvoty Sios medziagos pavadinima.

Skirkite apie 15 min. Zaidimui vaidmenimis ir paprasykite grupés nariy pasizyméti svarbiausius
argumentus.

* Aptarkite kartu su visais mokiniais, paprasykite, kad kiekviena grupé iSdéstyty savo argumentus.



ISskirstykite mokinius vél j grupes galutiniam apsisprendimui.

* Aptarkite dar kartg. Kg grupé nusprendé¢ ir kaip buvo pasiektas sprendimas?

PaprasSykite mokiniy, kad jie susiety §ig diskusija su savo Salyje paplitusiy psichikg veikianciy
medziagy vartojimu:

Koks jy pozitris j marihuanos legalizavima, alkoholio ir tabako prieinamuma?

Kaip, jy nuomone, misy visuomené reaguoty j galimag naujos ir neiSbandytos medziagos
pasirodyma?

Kaip mokiniai spresty psichika veikianciy medziagy vartojimo problema?

Koks, jy nuomone, veiksmingiausias sprendimas: mazinti psichika veikianc¢iy medziagy
paklausa, t. y. imtis prevencijos ir §vietimo; mazinti pasiiila, t. y. riipintis sieny kontrole,
muitinés, policijos darbu?

* Aptarkite pozilrj | nevartojantj psichikg veikianc¢iy medziagy asmenj, prevencing veikla,
kaip vieng i§ veiksmingiausiy kovos su $iy medziagy vartojimo budy.

* Baigdami paprasykite, kad mokiniai individualiai iSreiksty, kaip Sio pratimo metu pasikeité
juy nuomoné apie psichikg veikianc¢ias medziagas.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 61, psl. 289

VAIDINIMAS ,,PREKYBA NARKOTIKAIS*

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti ir vertinti skatinimg vartoti ir platinti psichikg veikiancias
medziagas, susipazins ir jsisavins jstatymus, susijusius su psichikg veikian¢iy medziagy apyvarta,
suvoks atsakomybe uz savo elgesj, ieSkos psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos
budy.
Priemonés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Suskirstykite mokinius j grupes po Sesis. Paskirkite kiekvienai grupei vieng i§ dviejy vaidinimo
scenarijy.
* Viena grupé gauna A vaidmens kortele, kita — B vaidmens. Gavusieji A ir B korteles perskaito
jas atskirai, aptaria situacijg ir kg joje galéty daryti ar sakyti apraSytieji veikéjai.
» Mokiniai i§ kiekvienos grupés iSsirenka Zmones, kurie suvaidins aprasytg situacija.
* Stebint visai klasei, paeiliui suvaidinami scenarijai.
* Po kiekvieno vaidinimo su visa grupe aptarkite naudodami klausimus.
Klausimai dalyviui, kuris vaidino veikéja, sitilantj prekiauti narkotikais:
Kuo sunkus ir kuo lengvas buvo Jisy vaidmuo?
Koks jkalbinéjimo biidas pasirodé veiksmingiausias?
Koks biidas buvo pats neefektyviausias?
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Klausimai dalyviui, kuris vaidino veikéja, kuriam siiiloma prekiauti narkotikais:
Kuo sunkus ir kuo lengvas buvo Jisy vaidmuo?

Kokie atsisakymo biidai pasirodé geriausi?

Ar buvo panaudoti jkalbinéjimo biuidai, kurie pasirodé neefektyvis?

Abiems:

Ar jums patiems gyvenime teko susidurti su panaSiomis situacijomis?

Ar galétuméte i$ tikryjy taip ginti savo teises, kaip parodyta vaidinime?

Kas lengviau: sitilyti prekiauti kitam ar atsisakyti pasitlymo?

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 62, psl. 290

"1 Sio amziaus mokiniams pravartu mokytis dalyvauti prevencinéje veikloje. Tai gali
paskatinti pratimas ,, Devynmeciy karuselé*.

DEVYNMECIU KARUSELE

UZdaviniai: mokiniai gebés paaiskinti mitus ir faktus apie psichika veikiancias medziagas,

PAGRINDINIS

suteikti informacija jaunesniems mokiniams apie §iy medziagy vartojimo padarinius, mokysis dalyvauti



prevencijoje.

Eiga:

* Sustatykite kédes dviem ratais, atsuktas viena j kita: vidinis ratas — j iSorg, iSorinis — ]
vidy.

Susodinkite mokinius vienas priesais kitg. Poros neturéty sédéti pernelyg arti viena kitos,
nes démesys turi biiti sutelktas j partnerj. Jei zmoniy skaicius nelyginis, mokinys gali
uzduoti klausimus.

* Viduriniam ratui pasakoma, kad jie turés pabiiti devynmeciais vaikais. ISoriniame rate
sédintieji lieka savimi. Dalyviams reikés judéti ratu ir kalbétis ne tik su tuo zmogum, kuris
pradzioje atsisédo priesais. Jie galés kalbétis su kiekvienu Zmogumi vieng minute ir galés
aptarti tik vieng klausima.

* Kiekvienas viduriniojo rato ,,vaikas* prasys vyresnjji, kg nors jam paaiskinti. Klausimai
gali biiti jvairts, priklausomai nuo nagrinéjamos temos ir grupés lygio bei jos nariy amziaus.
Pavyzdziui:

Mano sesuo sako, kad psichikg veikian¢ias medziagas vartojantys asmenys — tai

ligoniai, ir jy reikia gailétis. Ar tikrai?

Ar ,,70lés“ rikymas kenkia sveikatai?

Kodél dauguma psichika veikian¢ias medziagas vartojan¢iy asmeny mirsta jauni?

Viena ar kelis kartus pavartojus psichikg veikian¢iy medziagy, prie jy nepriprantama.
Gyvenime reikia iSbandyti viska, taip pat ir psichikg veikiancias medziagas.

Vartoti psichika veikiancias medziagas paskatina draugai.

Psichika veikian¢ios medziagos daro Zzmogy silpng ir bevalj.

Ar ,,701¢" lengvas narkotikas?

* Po kiekvieno klausimo ir minutés pokalbio iSorinio rato mokiniai atsistoja ir perséda per
vieng kéde j deSing. Aptariamas kitas klausimas.

Po trijy klausimy paprasykite vidinj ir iSorinj ratg pasikeisti vietomis. Buvusieji iSoriniame rate
perséda j vidinj ir tampa devynme¢iais. Tokiu paéiu principu aptariami dar trys klausimai.

* Sitilykite vidurinio rato ,,vaikams® patiems sugalvoti ir uzduoti paskutinius vieng ar du
klausimus, nes mokiniai jau bus spéje perprasti zaidimo esmg ir klausimy pobiidj. AStuoniy

klausimy visai pakanka.
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* Aptarimo metu paklauskite dalyviy, ar buvo sunku atsakinéti j klausimus sédint iSoriniame
rate?

Ar jie stengési kg nors nutyléti?

Ar sédédami vidiniame rate jie viska suprato?

* Paprasykite dalyviy pagalvoti, kaip paprastai atsakoma vaikams j tokius klausimus ir

koks ty atsakymy poveikis.

* Galite placiau patarti, kg Siuo atzvilgiu galétume padaryti — kiekvienas atskirai ir visa
visuomeneg.

» [vertinkite, kiek kokiy argumenty mokiniai nurodé¢, kokie argumentai svaresni.

Daznai mokiniai argumenty ,,uz* neteiséty psichikg veikianciy medziagy legalizavima
pateikia daugiau nei ,,pries* legalizavimg. Mokytojui biitina jrodyti, kad argumentai ,,pries*
yra svaresni, lemiantys daugelio Zzmoniy gyvenimg ar net gyvybe.

* Apibendrinkite pamoka, naudodami medziaga ,,Narkotiky legalizavimo tendencijos*, pateikta
priede ,,Kitos psichikg veikian¢ios medziagos®, psl. 227).

Testiné veikla: iSdiskutuokite kiek teiginiuose buvo mity ir kiek fakty? Aptarkite kiekviena
teiginj.

Legalizavimo klausimams aptarti taip pat galima panaudoti pratima ,,UZ ir prie§*. Mokiniai

grupelése po 4-5 popieriaus lapuose suraso kairéje puséje argumentus ,,UZ, definéje — ,,PRIES*.

Mokiniy argumentus savanoris suraso lentoje.

PAGRINDINIS
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................................................................................................................................................................................................................ VIDURINIS
UGDYMAS (11 - 12 KLASES) [VADAS

17-18 mety AMZIAUS YPATUMAI

Nors jaunysté laikoma kriziy, didziy abejojimy, svyravimy ir ieSkojimy metais, jaunimas

jau pasizymi biologine ir psichine pusiausvyra. Siame amZiuje galutinai susiformuoja pagrindiniai
psichiniai procesai, iSry§kéja asmenybés savybés ir bruozai. Jaunuolis/é jau pirma pagalvoja, o paskui
veikia. [Sgyvena energijos ir gyvybiniy jégy pakilimg. Jaunuoliai jau galvoja apie ateit], karjera,

kuria gyvenimo planus. Siame amZiuje jaunuoliai kuria vidines nuostatas, elgesio filosofija, reiskia
adekvacias emocijas, aiskiau ir tikroviskiau vertina save. Biidami pakankamai subrende, gali realiai
derinti savo uzmojus ir sugebéjimus, i$siaiskinti vertybes, pagal kurias jie nori gyventi. Jaunuolis/é
pilnai suranda savo tapatuma, susikuria savo vertybiy sistemg, sugeba uzmegzti ir palaikyti tarpusavio
draugystés ir meilés rySius, numato ateities perspektyvas. Smerkia suaugusius uz veidmainyste

ir tikry idealy bei vertybiy iSdavyste ir bendrauja su tais suaugusiais, kurie juos gerbia. Nori pajusti,
kad jie yra reikSmingi. Jaudinasi dél ateities, kuri turi biiti prasminga ir teikti pasitenkinimg, jaucia
nerimg konkurencijos visuomenéje, ieSko asmeninés ir grupinés patirties. Susiformaves dazniausiai

ir poziiiris ] psichikg veikian¢ias medziagas ir jy vartojimg. Tik ne visada jis yra tinkamas. Klasés
bendruomené

daznai esti nevienalyté. Pakeisti netinkamas nuostatas yra labai sunku. Daug démesio

tenka skirti individualiam darbui. Jaunimas turi suvokti, kad alkoholio ar kity psichikg veikian¢iy
medZiagy vartojimas bei rizikingas elgesys gali sugriauti ateities planus, karjeros laiptus. Pasirinkimas
padarytas dabar gali turéti jtakos visam jy gyvenimui.

Kodél Siame amZiuje yra aktualus Sios programos jgyvendinimas?

Nors Siame amziaus tarpsnyje naujy rikanciyjy, piktnaudziaujanéiyjy alkoholiu ar kitomis

psichikg veikian¢iomis medziagomis skai¢ius auga 1é¢iau, taciau islieka didelis. Kai kurie jau noréty
atsisakyti zalingo jprocio ir jiems truksta paramos. Ypatingas démesys skirtinas teisés nuostatoms,
vairavimui i§gérus, nes dazni tampa jvairis pazeidimai.

Taigi prevenciné veikla iSlieka aktuali ir Siame amziuje.

Skyrelyje sitilomos praktinés uzduotys, zaidimai ir dalomoji medziaga, ji skirta suteikti mokiniams
ziniy ir ugdyti geb&jimus bei formuoti nuostatas.

Sio amziaus mokiniai jau kuria savo ateities planus, todé¢l programa numato platesnius

uzdavinius. Mokiniai analizuoja ne tik nacionalinés, bet ir globalinés kovos su tabako, alkoholio ir
kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimu problemas, placiai analizuoja teisés akty nuostatas,
reglamentuojancias

$iy medziagy kontrolg bei teisés pazeidimy atsakomybe. Toliau diskutuojama ir

numatomi konkretts biidai, kaip konstruktyviai spresti rikymo, alkoholio ir kity psichikg veikianciy
medziagy vartojimo problemas ir asmens, bendruomenés, visuomenés ar globalios perspektyvos.
Programos uzdavinys, kad jaunoji karta stiprinty nuostatas gyventi sveikai, atsisakyty zalingy jprociy,
jausty atsakomybe ne tik uz savo sveikata, bet ir uz kity — savo $eimos, palikuoniy, aplinkiniy

— sveikatg.
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TABAKAS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» kritiskai analizuoty tabako pasiiilg ir paklausa,

* perprasty teisés aktus, reglamentuojancius tabako kontrole, jos pazeidimus,



* i§siaiSkinty tabako reklamos tikslus ir poveikj Zzmogaus elgesiui,
* perprasty rukymo problemos sprendimo biidus,
* perprasty pagalba zmonéms, norintiems atsisakyti rukyti,
* perprasty savitarpio pagalbos esme.
gebéty:
* svarstyti teisés normas, nustatancias tabako prekybos, platinimo ir vartojimo aspektus
bei pasekmes, kurios atsiranda pazeidus nustatytus teisés akty reikalavimus,
» kritiSkai jvertinti tabako tiesioging ir netiesiogine reklama,
* spresti problemas ir teikti savitarpio pagalba,
* konstruktyviai jveikti stresg ir atsisakyti Zalingy jproc¢iy.
vadovautysi nuostatomis:
* ripintis savo ir kity fizine ir psichine sveikata,
* turéty pozityvia nuostatg j neriikantj asmenyj,
* turéty nuostatg biiti atsakingam uz savo elgesj,
* turéty tvirta neritkanciojo pozicijg ir neigiamg nuostatg riikymo, tabako kontrolés (prekybos,
reklamos) ir teisés normy pazeidimy atzvilgiu,
* turéty pozityvig nuostatg, kad yra veiksmingy priemoniy, padedanciy zmonéms atsisakyti
Sio zalingo jprocio.
MedZiaga pedagogy praktinei veiklai
MANO NUOSTATA
UZdaviniai: formuos tvirtg mokiniy nerukanciojo pozicija, neigiamg nuostatg j rilkyma, tabako
kontrolés (prekybos, reklamos) ir teisés normy pazeidimy atzvilgiu.
Eiga:
» Mokiniai pagal nuostatas dél rilkymo pasiskirsto j prieSingas komandas, sustoja skirtinguose
kampuose. Pavyzdziui: pritariantys zmonéms, kurie riko, sustoja viename
kampe, kitame — priesingi rakymui, o viduryje licka abejojantys.
* Kiekviena komanda stengiasi abejojancius patraukti j savo puse. Jeigu jtikina prieSininko
komandos narius, jie gali pereiti i§ vienos komandos j kita.
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| Aptarti ritkymo problemos sprendimo biidus galima pasitelkus pratimg — projektg ,, Miisy

klasé pries ritkymq . Sj pr0]ektq galima vykdytz ]au ir 9-10 klasése.
PROJEKTAS ,,MUSU KLASE PRIES RUKYMA“

UZdaviniai: mokiniai gebés aktyviai jsitraukti j rikymo prevencija, ugdys gebéjima bendrauti
ir bendradarbiauti.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Eiga:

* Mokytojas kartu su mokiniais aptaria rilkymo temga.

* Pokalbiui su mokiniais pasiiilykite plang: a) kas yra rikymas? b) kokios priezastys dazniausiai
paskatina Zzmones riikyti? c) kokio amziaus dazniausiai pradedama rukyti? d)

kokie pavojai iSkyla rikanciojo sveikatai?

» Aptarkite: Kokios su ritkymu susijusios problemos iskyla miisy mokykloje? Kokios su
rukymu susijusios problemos iskyla musy klaséje? (Mokiniai skatinami kelti su rikymu
susijusias problemas mokyklinéje aplinkoje. Dauguma mokiniy iskelty klausimy gali likti
neatsakyty, nes tai bus priezastis atlikti tyrimg).

* Mokiniams iSkélus su rikymu susijusius klausimus ir neradus atsakymy j juos, sitiloma
atlikti tyrimg. Pvz.: Kokia dalis mano bendraamziy ruko/bandé rukyti? Kodél bendraamziai
bando rukyti? Kiek Seima galéty sutaupyti pinigy, jeigu jos riikantis Seimos narys atsisakyty
rukymo? Kiek Seima iSleidzia pinigy rikymui? Kodél miisy bendraklasiai bando

rukyti? ir kt.
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* Mokiniai gali tirti ir kitas problemas, susijusias su rikymu. Svarbu, kad atlickamas tyrimas
bty jdomus jiems patiems. Problemos turéty biiti formuluojamos klausiamuoju sakiniu.

* Klasé suskirstoma j grupes po 5—6. | grupes mokiniai skirstomi pagal tai, kokig problemag
noréty tirti. Tg pacia problema gali tirti ir 2 grupés.

* Kiekviena grupé susidaro atlickamo tyrimo veiklos plang. Grupéje mokiniai susiskirsto
pareigomis (vadovas, tyréjas, duomeny rinkéjas, apipavidalintojas). Pareigas turi turéti

visi grupés nariai. Priklausomai nuo mokiniy amziaus, anketos gali biiti labai paprastos,
pvz., septintokams, ir jau sudétingesnés — desimtokams. Mokiniai kartu grupéje turéty
iSdiskutuoti anketoje pateikiamus klausimus.

* Tyrimo atlikimas. Kiekviena grupé turi susidaryti klausimyng. Klausimyne turéty buti pateikiami
klausimai, kuriuos mokiniai savo tyrime noréty iSsiaiSkinti. Klausimynas turéty

buti anoniminis. Jame klausimai pateikiami taip, kad atsakymus bty galima apibendrinti,
padaryti i§vadas.

* Surinkty pagal klausimyng duomeny apibendrinimas. Tai gali biiti atlikta jvairiomis formomis
(diagramos, grafikai, pieSiniai).

* Projekto pristatymas. Kiekviena grupé turi bitinai pristatyti savo atliktg darbg. Mokytojas
kartu su mokiniais gali nuspresti, kokia bus jo forma. Pvz., kiekviena grupé pristato

savo atlikta darbg klasés valandéléje po 2 savaiiy, tévy ir mokiniy bendrame renginyje,
pateikia kaip medziagg klasés, mokyklos sienlaikras$¢iams. Kiekvienas pristatymas bus
skirtingas, bet tuo vertingas ir jdomus.

* Juos galima pristatyti ir tévy susirinkimuose, pateikti medziagg klasés sienlaikras¢iui,
laikrasc¢iui.

* Projekty apibendrinimas. Apibendrinant biitina pakomentuoti kiekvienos grupés darba,
pabrézti bendras jy pastangas ai$kinantis situacija, susijusig su rikymu. Apibendrindami
Sios anketos atsakymus, mokiniai suzinos, kada jy bendraamziai pabandé pirma kartg

rukyti ir kodél, kaip daznai bando riikyti dabartiniu metu ir kokios Sio rikymo priezastys.

Ar Zino apie rikymo Zalg Zmogaus sveikatai.

Testiné veikla: surinktus duomenis galima apibendrinti diagrama. Pvz., kada pirmg kartg

bandei rikyti? Siuo klausimu gauty duomeny apibendrinima galima padaryti kaip stulpeline diagrama.

Pildant anketg nurodoma ir pildanciojo lytis, todél galima palyginti, berniukai ar mergaités bando
rukyti dazniau ir t.t.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 63, psl. 291
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STRESO IVEIKIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés suprasti, kad yra daug biidy jveikti stresa, gebés rinktis savus
streso jveikimo budus.

Priemonés: pratyby lapy kopijos, rasikliai.

Eiga:

» Paaiskinkite, kad mums visiems reikia jvairiy strategijy jveikiant stresines situacijas.

* Paprasykite, kad kiekvienas mokinys pasakyty, ka jis daro, kad jveikty stresa. SuraSykite

Jju atsakymus.

» Kiekvienam dalyviui duokite pratyby lapo kopija ir paprasSykite, kad jie pazyméty pauksteliu
stulpelius, kuriuose atsispindi jy streso jveikimo biidai.

» Paprasykite, kad jie suraSyty pratyby lape esanciose lentelése metodus, kuriuos jie jtrauke

1 savo sarasus, bet kurie nebuvo paminéti dalomojoje medziagoje.

* Po to jie turi apskaiCiuoti taskus kiekvienam langeliui, jvertindami ,,daznai* trim taskais

(3), ,.kartais* — dviem (2) ir ,,retai — vienu (1).

» Paprasykite mokiniy palyginti rezultatus porose. Kurie langeliai stipriausi, o kurie silpniausi?
Kokie metodai reikalingi norint pasiekti pusiausvyra, jveikiant stresg?

* Visg grupe pakvieskite aptarti, ko jie iSmoko. Kuo mokykla galéty padéti savo mokiniams

VIDURINIS



jveikiant stresg?

* Suskaiciuokite rezultatus kiekviename langelyje. ,,Daznai“ jvertinkite 3, , kartais* — 2 ir
»retai” — 1. Po to sudékite bendra langeliy skaiciy.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 64, psl. 292

Pratyby lapas mokiniuy praktinei veiklai Nr. 65, psl. 293

STRESAI, KURIUOS PATIRIA JAUNIMAS

UZdaviniai: mokiniai gebés konstruktyviai jveikti stresg, spresti problemas, atsisakyti zalingy
igtdziy, kurybiskai mastyti.
Priemonés: pratimui galima panaudoti filmg arba jrasus, pavyzdziui, Bitly daing ,,Ji palicka
namus‘.
Eiga:
* PapraSykite mokiniy pasiskirstyti j grupes po tris ar keturis ir kiekvienai grupei pasitlykite
parengti 5 minuciy trukmes radijo arba televizijos reportaza tema ,,Stresai, kuriuos patiria
jaunimas‘,
* Paskatinkite mokinius pagalvoti apie scenarijy, pasiskirstymg vaidmenimis grupéje (klausiantis
asmuo, vienas ar du asmenys, kuriems iskilo §i problema, kiti stresinés situacijos
asmenys).
* Padrasinkite mokinius kiirybiSkai mastyti ir pateikti savo programas. Biity idealu, jei tie,
kurie rengia televizijos reportazus, turéty galimybe nufilmuoti ar suvaidinti, o tie, kurie
rengia radijo reportazus, — jrasyti j kasete ar tiesiogiai kalbéti  eter], t.y. visai klasei. Pamacius
ir i§klausius visy grupiy sukurtus darbelius, biitina aptarti, atsakyti j visus iSkilusius
klausimus.
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| Teises aktus, reglamentuojancius nepilnameciy atsakomybe, tabako kontrole, prekybos
ir vartojimo aspektus galima aptarti pasinaudojant ankstesniuose koncentruose
pateiktais metodais. Pavyzdziui, pratimai ,, Sprendimy priemimas “, ,, Sprendimy medis .

SPRENDIMO PRIEMIMAS

UZzdaviniai: mokiniai zinos teisés akty nuostatas, reglamentuojanc¢ias nepilnameciy atsakomybeg
uz tabako jsigijima, vartojima, prekybos ir platinimo aspektus, ugdysis pilietinj aktyvuma,
atsakinguma uz savo elges;j.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Paaiskinkite, kad kiekvienas zmogus kasdien priima vienokius ar kitokius sprendimus,
kurie gali turéti daugybe teigiamy ir neigiamy padariniy. Priimant atsakingg sprendima,
reikia pasirinkti ta, kuris turés maziau neigiamy ir daugiau teigiamy padariniy. Tai galima
i$siaiskinti kuriant ,,sprendimy medj“. Pasirinkta medzio forma, nes galimy sprendimy

gali biti daug ir jy padariniai gali biiti nevienodi.

* Perskaitykite situacija, kuria pasirinkite savo nuozitira pagal poreikj ir mokiniy amziy.
Pvz., ,,Tu stovi greta prekybos kiosko. Pribéges paauglys papraso cigareCiy pakelio, nes

to prasé jo tévas. Kioskininké jau ruoSiasi paaugliui parduoti praSomy cigareciy. Kaip tu
pasielgsi? Koks bus tavo sprendimas? Ka tu galétumei pasakyti kioskininkei? Gal i§vis
geriau nereaguoti, negirdéti?

* Suskirstykite mokinius grupémis ir iSdalykite neuzpildyta ,,sprendimy med;j“. PaaiSkinkite,
kad jie turi sugalvoti variantus, kaip pasielgty atitinkamoje situacijoje ir jrasyty tai j
»medzio Sakas®. Skirkite tam laiko, informuokite, kad grupés atstovas pasiruosty grupés
nuomong pristatyti klasés draugams.

* Atlikus darbg, kiekviena grupé pristato po keleta galimy sprendimo varianty. Juos uzrasykite
lentoje ar popieriaus lape. Paaiskinkite, kad norint jvertinti kiekvieno sprendimo

teigiamas ir neigiamas puses, reikia toliau pildyti ,,sprendimy med;j“ ir ,,medzio lapuose*



surasyti kiekvieno sprendimo teigiamus (+) ir neigiamus (—) padarinius. Kiekvienai grupei
jvertinimui skirkite po keleta sprendimy. Darbo metu pasidomékite, kaip sekasi mokiniams,
atsakykite j iSkilusius klausimus.

* Grupei pristatant atliktg darba, lentoje ar popieriaus lape prie aptariamo sprendimo ,,+ ir
»~— suzymeékite teigiamus ir neigiamus padarinius. Leiskite kitoms grupéms papildyti grupiy
atsakymus. Visoms grupéms pristacius galimus teigiamus ir neigiamus pasirinkimo
padarinius, aiSkéja, kad né vienas sprendimas néra idealus, taciau yra tokiy, kurie turi
daugiau teigiamy ir maziau neigiamy padariniy.

* Baigiant paklauskite, kurj i§ pateikty sprendimo biidy kaip geresnj rinktysi mokiniai. Atkreipkite
ju démes; | tai, kad kartais tinkamai pasielgti yra labai sunku, jeigu neiSnagrinéji

visy galimy padariniy. Sitilome baigti pamoka teiginiu, kad ,,priimant atsakingg sprendima,
kartais galimi keli variantai“. Sutelkite mokiniy démesj j tai, kad i§ daugybés alternatyvy
reikéty rinktis ta, kuri lems daugiau teigiamy, o ne neigiamy padariniy.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 57, psl. 285
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| Kaip atsispirti spaudimui ir atsisakyti Zalingo jprocio, padeés pratimas ,, Apsisprendimas “.
APSISPRENDIMAS
UZdaviniai: mokiniai gebés padéti zmonéms, norintiems atsisakyti zalingo jprocio, argumentuotai
reiksti savo nuomone, priimti sprendimus, pasakyti ,,NE®“, suvoks savitarpio pagalbos
esme.
Priemoneés: didelis lapas, raSymo priemonés, pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* Suskirstome mokinius j grupes po tris—keturis zmones. Kiekvienai grupei duodama kortelé
Su aprasyta situacija. Lentoje pakabiname lapg su i$ anksto uzrasytais teiginiais
situacijoms aptarti:
Kokia Jusy reakcija i $ig situacijg?
Kokia problema iSkeliama Sioje situacijoje?
Kokie galimi pasirinkimai $ioje situacijoje?
Kokios gali biiti kiekvieno pasirinkimo pasekmés?
Kokiais biidais ir kaip pasakyti ,,NE*“?
» Mokiniai aptaringja situacijg grupelémis, po to komentuoja pagal pateiktus teiginius visai
klasei.
Sprendimy priémimo planas:
1. Problema.
2. Galimi problemos sprendimo variantai.
3. Kiekvieno varianto privalumai ir trikumai.
4. Geriausias sprendimas.
5. Sprendimo jgyvendinimo planas.
6. Kas geriausiai pasaké ,,NE“?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 66, psl. 294
| Ugdant atsakingumaq uz savo elgesj, galima pasitelkti pratimg ,, Kas atsakingas “.

KAS ATSAKINGAS

UZdaviniai: mokiniai gebés jvertinti savo ir kity atsakomybe jvairiose situacijose, analizuoti
situacijas, planuoti savo veiksmus, numatyti sékme ir galimas klititis.

Priemonés: dideli popieriaus lapai, zymekliai, du A4 dydzio popieriaus lapai: viename didelémis
raidémis uzraSyta ,,Visiskai kontroliuojama®, kitame — ,,Visiskai nekontroliuojama“. Penki A4
dydzio lapai, numeruoti nuo 1 iki 5.

Eiga:

* [Sdéliokite Siuos septynis popieriaus lapus ant grindy nuo ,,Visiskai kontroliuoju* iki ,, Visiskai



nekontroliuoju®, o tarp jy lapus su skaitmenimis nuo 1 iki 5.
» Paprasykite mokiniy pagalvoti, kiek jie atsakingi uz savo gyvenima, kiek jj kontroliuoja, ir
atsistoti prie to lapo, kuris atspindi jy pozitrj.
* Paskirstykite mokinius, kurie stovi panasiose vietose, po tris. Idalykite didelius popieriaus
lapus ir papraSykite grupiy padiskutuoti ir uzrasyti:
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keleta gyvenimo sriciy, uz kurias jie yra atsakingi (kurias jie patys kontroliuoja),
keletg gyvenimo sri¢iy, uz kurias jie néra atsakingi (kuriy jie nekontroliuoja),
keleta gyvenimo sriciy, uz kurias jie noréty biiti labiau atsakingi (kurias jie noréty labiau
kontroliuoti).
* Garsiai perskaitykite visy grupiy lapus arba aptarkite po vieng punkta i§ kiekvienos grupés
darbo.
* Pasitilykite, kad kiekvienas mokinys individualiai sudaryty savo bent vienos gyvenimo
srities, uz kurig jis noréty prisiimti daugiau atsakomybeés (kurig jis noréty labiau kontroliuoti),
veiksmy plana, kuris turi buti specifinis, jvertinamas, jgyvendinamas, realus,
apimantis tam tikrg laikotarpj.
Pastaba. Turékite galimy situacijy, uz kurias atsakingi (kurias kontroliuoja ar nekontroliuoja)
patys mokiniai, pavyzdziy: namy darbai, pareigos Seimoje, laisvalaikis (&imas j miestg, diskotekos),
pinigy leidimas, kaip pasielgti su savo draugu, drabuziy pirkimas, kokiai grupei priklausyti (muzikos,
skautams, jaunimo klubams). Priminkite, kad mokiniai patys saves paklausty, kam Siose situacijose
priklauso sprendimo teisé.
Testiné veikla: suteikite mokiniams galimybe padiskutuoti apie savo individualius veiksmy
planus trijy asmeny grupése. Prateskite pratimg po 45 savaiciy ir aptarkite tose paciose grupése,
kaip jiems sekési.
Su visais mokiniais padiskutuokite, lengva ar sudétinga jauniems Zmonéms biiti atsakingiems
uzZ savo gyvenima.

| Atsisakyti zalingo jprocio mokomasi panaudojant pratimq ,, Nebijok pasakyti ,, Ne*.

NEBIJOK PASAKYTI ,,NE*

UZdaviniai: mokiniai gebés tvirtai pasakyti ,,Ne“, analizuoti ir jvardyti savo jausmus, numatyti
savo poelgiy pasekmes, dirbti grupéje.

Priemonés: A4 dydzio popieriaus lapai, rasikliai.

Eiga:

* Paprasykite mokiniy pasiiilyti situacijy pavyzdziy, kai jie noréty pasakyti ,,Ne*. Pavyzdziui:
draugas kviecia kur nors eiti uzsiriikyti;

draugas (draugé) sitilo iSgerti alaus;

vakarélyje nepazjstamas pasitilo uztraukti marichuanos cigarete;

pasakyti ,,Ne* mazam vaikui, kuris nori, kad jam ka nors nupirkty.

» Paskirstykite mokinius po $esis. Kiekviena grupé nagrinéja vis kitokig situacija. Grupés

turi pasirinkti po du tokius ,,Ne* pasakymo biidus, kurie nesukelty prieSisSkumo tam, kam
sakoma ,,Ne“. UzraSykite situacija vienoje vertikaliai padalyto A4 popieriaus lapo dalyje,

o pasitlytus budus — kitoje. Siyskite lapg ratu, kad kita grupé pridéty savo pasitlymy. Tai
gali buti kartojama, kol bus pateikti 3-4 grupiy pasitlymai.

* Perskirstykite kiekviena grupe poromis. Duokite kiekvienai porai po situacija ir po viena
jos sprendimo btida. Paprasykite poromis suvaidinti situacija du kartus, pasikeic¢iant vaidmenimis.
* Aptarkite su visa klase:

Kaip jauciasi zmogus, sakydamas ,,Ne“?

Kaip jauciasi Zmogus, kuriam pasakoma ,,Ne‘“?

Kas gali atsitikti, jei jus pasakote ,,Ne“?

Kaip priklauso abiejy pusiy reakcija nuo to, kaip pasakoma ,,Ne“?

Kaip jus sialytuméte sakyti ,,Ne“?



UGDYMAS TABAKAS (11 - 12 KLASES)

1 11-12 klaséje neretai mokiniai jau susimgsto apie ateitj ir ryztasi mesti ritkyti. Todél
pateikiame daug medziagos tuo klausimu. Ziniy perteikimui pravartu naudoti jvairias
situacijas.

AR LENGVA MESTI RUKYTI?

UZdaviniai: mokiniai gebés atsispirti bendraamziy ir suaugusiyjy spaudimui rakyti, ugdys
atsakinguma uZz savo elgesij, gebés parodyti uzsispyrimg mesti rukyti.

Priemonés: A4 dydzio popieriaus lapai, rasikliai, pratyby lapo kopijos.

Eiga: medziaga, esanti pratyby lape, gali biiti naudojama diskusijoms, situacijy analizei.
Pratyblg lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 67, psl. 295

KODEL RUKYMAS NE TAU?

UZdaviniai: mokiniai gebés komentuoti teisés normas, nustatanc¢ias tabako prekybos, platinimo

ir vartojimo aspektus bei pasekmes, kurios atsiranda pazeidus nustatytus teisés akty reikalavimus.

Eiga:

» Teisés akty nuostatas, reglamentuojancias nepilnameciy atsakomybe uz tabako jsigijima

ir vartojima, galima aptarti panaudojant jvairias situacijas. Motyvacijai jtvirtinti panaudokite
situacija, pateikta Zemiau.

Situacija

Geriausi tavo draugai neseniai pradéjo rukyti. Jie noréty, kad ir tu prisijungtumei prie jy ir
tave jvairiai jkalbinéja, net jzeidinéja.

* Paaiskinkite, kodél rikkymas yra ne tau.

KO NORIME IS DRAUGU

UZzdaviniai: ugdysis mokiniy nuostata riipintis savo bei kity fizine ir psichine sveikata, teigiamas
poziiiris j neriikant] asmenij.
Priemonés: A4 dydzio popieriaus lapai, mokiniy uzrasy knygutés, rasikliai.
Eiga:
* Paprasykite mokiniy pasiskirstyti atsitiktinai po 4—6 j grupes. I$dalykite popieriaus lapus
ir paprasykite, kad grupés jvardyty ir uzrasyty visus dalykus, kuriais vienas asmuo galéty
sudominti, suzavéti kitos lyties asmenj, kad jie tapty draugais.
» Paprasykite grupiy iSdéstyti tai j eile pagal svarba ir iSvardyti visiems po tris svarbiausius
dalykus. Kiekviena grupé aptaria vaikiny ir merginy poziiiriy panaSumus ir skirtumus.
* Aptarkite su visais, ar realistiski jy likes¢iai. Ar norétumeéte, kad jisy draugas (-¢) rikyty,
piktnaudziauty alkoholiu ar kita psichikg veikiancia medziaga.
» Pratimo pabaigoje kiekvienas mokinys i savo uzrasy knygute uzsiraso: ,,Kg as galéciau
pasitlyti galimam savo draugui; kuo as galéciau biiti patrauklus®. Paprasykite, kad jie
jvardyty bent tris dalykus.
* Pratimo pabaigoje leiskite mokiniams apibendrinti pagrindines mintis, kilusias jo metu.
Testiné veikla: galite mokiniams pasitlyti jvairiy pavyzdziy: asmenybé, elgesys visuomenéje,
skonis, i§vaizda, jgiidziai, nuostatos ir kt.
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ALKOHOLIS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» kritiSkai analizuoty Sias temas: Alkoholis ir karjera; Socialiniai piktnaudziavimo alkoholiu
padariniai; Alkoholis ir vairavimas; Asmening ir tévy atsakomybé;

* perprasty teisés aktus, reglamentuojancius vairavima apsvaigus nuo alkoholio; pazeidimy
rusis, jy padarinius,

VIDURINIS

VIDURINIS



» iSanalizuoty alkoholio poveikj Seimoje (alkoholio poveikis vaisiui néStumo metu, Seimos
finansams ir kt.),
» i§siaiskinty pramogy metu vartojamo alkoholio neigiamas pasekmes,
* perprasty teisés aktus, reglamentuojancius alkoholio kontrolg, jos pazeidimus, ir reklamos
vaidmen;;
» iSanalizuoty priklausomybe nuo alkoholio,
* perprasty pagalba priklausantiems nuo alkoholio asmenims ir jy Seimos nariams.
gebéty:
* apmgstyti ir kritiSkai vertinti alkoholio vartojima skatinancius veiksnius (reklama, socialinj
spaudima, pramogy jprocius ir kt.),
* susipazinti ir analizuoti teisés normas, nustatancias alkoholio vartojimo ypatumus ir
pasekmes, kurios atsiranda pazeidus nustatytus teisés reikalavimus.
vadovautysi nuostatomis:
* turéty neigiamg nuostatg j alkoholio vartojima vieSosiose vietose ir vairavima apsvaigus,
* turéty pozityvig nuostatg j pramogas ir laisvalaikio leidimg be alkoholio, j blaivy gyvenimo
buda,
* turéty nuostatg, kad priklausomybé nuo alkoholio — liga, kurig bitina ir galima jveikti.
MedZiaga pedagogy praktinei veiklai

| Daug Ziniy mokiniams galima suteikti, formuoti teisingas nuostatas, jei aptariami mitai
ir faktai. Todél mokiniy Ziniy kontrolei, pradedant kalbg apie alkoholj, galima pateikti
klausimus ,, Mitas ar faktas?*

MITAS AR FAKTAS?

UZzdaviniai: mokiniai pripazins neigiamus psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo padarinius
vartojant psichikg veikian¢ias medziagas, neigiamus padarinius dar negimusiam kuidikiui, formuosis
tvirtas neigiamas poziiiris j psichika veikian¢iy medziagy vartojima ir net eksperimentavima.
Priemonés: pratyby lapy kopijos kiekvienam mokiniui.

Eiga:

* Pagal tai, kokias pamokos uzduotis mokytojas yra numates, atitinkama teiginj galima

iSplésti | placia diskusija. Pavyzdziui, alkoholio ar kitos psichikg veikian¢ios medziagos

poveikis vaisiui néStumo metu; alkoholis ir vairavimas; alkoholis ir karjera bei kt.

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 68, psl. 296

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 69, psl. 297
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| Pasiekti programoje pateikty laiméjimy padeda daugelis aktyviy metody, taciau norisi
pabrézti situacijy analize, kuri leidZia mokytojui suteikti Ziniy, ugdyti nuostatas, spresti
problemas.

MAN NESIULYK!

UZdaviniai: mokiniai gebés pasakyti ,,Ne*“, jei kas pasitilyty iSgerti ar partikyti, naudos savo
surasta racionaliausig atsisakymo biida.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Eiga:

» Padalykite mokinius j grupes po 3 ir kiekvienam asmeniui duokite po kortelg su situacija.
* Paprasykite, kad dalyviai A ir B per 10 minuciy suvaidinty korteléje pateiktg situacija.
Dalyvis C yra stebétojas.

* Suvaidinus visus vaidmenis, grupés turi aptarti visu biidus, kaip pasakyti ,,Ne*.

* Drauge uzsiémime aptarkite bendriausias iSvadas.

Pastabos:

» Mokytojas gali smulkiai aprasyti kiekvieno dalyvio vaidmenis.



* Papildomy detaliy kiekis priklausys nuo dalyviy patyrimo, jgyto tiek vaidinant, tick mokantis
apie psichika veikian¢iy medziagy zala. Turintiems didesnj patyrimg reikés maziau
detaliy.
* Klausimai, kurie galéty buti aptarti bendrame uzsiémime:
Kas padeda Zzmogui pasakyti ,,ne“?
Kodél jie noréty pasakyti ,,taip“?
Ar yra koks nors skirtumas, kai jauni zmonés ir suaugusieji atsako ,,taip* ir ,,ne*?
Ko galime i§ to iSmokti?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 70, psl. 298

| Neretai kaip alkoholio, tabako ar kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo priezastj
mokiniai nurodo neuzimtumq, nemokéjimgq leisti laisvalaikj. Ugdant teigiamq poZziirj j
pramogas ir laisvalaikio leidimg be alkoholio, | blaivy gyvenimo biidg, galima panaudoti
pratimq ,, Kq veikti laisvalaikiu? “ ir mokytis pasirinkti prasmingus laisvalaikio leidimo
biidus.

KA VEIKTI LAISVALAIKIU?
UZdaviniai: mokiniai gebés kritiskai vertinti kai kuriuos pramogy jprocius, prioriteta teiks
blaivios asmenybés jvaizdziui, sveikai gyvensenai, jsijaus j kito Zzmogaus nuotaikg (empatija), pripazins
ir gerbs skirtingus Zmoniy pomégius.
Priemoneés: dideli popieriaus lapai, rasikliai.
Eiga:
* Paaiskinkite mokiniams, kad atlikdami §j pratima jie jsitikins, kaip skirtingai zmonés elgiasi
jvairiose situacijose.
» Papragykite, kad jie ,,minciy lietaus* budu pasakyty 68 dalykus, ka zmoniy grupés gali
veikti laisvalaikiu, ir juos uzraSykite lentoje.
* Paskirkite po keletag mokiniy kiekvienam laisvalaikio uzsiémimui, neatsizvelgdami, ar
mokinj tai domina, ar ne, ir pateikite grupéms uzduotj — parengti vaidinimg, kuriame biity
pavaizduotas biidingas Sitaip laisvalaikj leidzian¢iy Zmoniy elgesys.
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» Skirkite 5-10 min. pasirengimui ir 10-15 min. vaidinimams.

* Paprasykite mokiniy, kad jie iSvardyty jvairius elgesio pavyzdzius, kuriuos maté vaidinimuose:
Kaip bendravo kiekvienos grupés nariai?

Ka Zmonés gauna i§ veiklos laisvalaikiu (daug juokiasi, elgiasi kitaip nei mokykloje,

biina su draugais, néra suaugusiyjy, tampa nepriklausomi, nenuobodziauja)?

* Po Sios diskusijos suskirstykite mokinius poromis. Jei patalpa didelé, sustojama j dvi

eiles veidu vienas j kitg. Visi vienos eilés mokiniai atstovaus vienam kuriam laisvalaikio
uzsiémimui. Per minute vienas poros narys turi iSaiSkinti kitam, kuo patrauklus jy laisvalaikio
uzsiémimas.

* Atkreipkite démesj, kad sunkiau suprasti veiklos, apie kurig pasakojate, patraukluma, jei
zmogus tuo asmeniSkai nesidomi.

Pastaba. Biikite pasirengg keletg laisvalaikio veiklos pavyzdziy ,,min¢iy lietui (diskutuoti
klube, sportuoti ir zaisti, dalyvauti vakarélyje, groti orkestre ar grupégje, zitiréti rungtynes, zaisti kompiuteriu,

zitréti filma, dalyvauti ekskursijoje, padéti tévams atlikti kai kuriuos darbus ir pan.).
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KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

» iSanalizuoty psichikg veikiancias medziagas, jy rasis, poveikj (sveikatai, vaisiui) ir vartojimo
rizikos veiksnius (platinimas pasilinksminimo vietose, stresai ir kt.),



» i§siaiskinty zalingg psichika veikianCiy medziagy poveikj asmeniui ir visuomenei, skaudzius
asmeninius, socialinius, finansinius, psichinius ir medicininius psichika veikianciy
medziagy vartojimo padarinius (rizika susirgti AIDS, jgyti priklausomybe ir kt.),
* analizuoty globalines psichika veikian¢iy medziagy vartojimo paplitimo tendencijas,
problemas ir konkrecius piktnaudziavimo psichikg veikian¢iomis medZiagomis pavyzdzius,
» diskutuoty apie Salies ir pasaulio psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo kontrolés politika,
$vietima, prevencijg, draudimus, gydyma ir reabilitacija,
* iSmanyty teisine atsakomybe uz psichika veikianciy medziagy gamyba, platinimg ir vartojima,
* perprasty pagalba tiems, kurie nori atsikratyti Zalingo jproc¢io vartoti psichikg veikiancias
medZziagas,
» zinoty priklausomybés ligy gydymo galimybes ir jstaigas, kurios teikia tokig pagalba,
* i§siaiSkinty priklausomybes nuo psichikg veikian¢iy medziagy.
gebétu:
* apmastyti ir kritiSkai jvertinti alkoholio ir kity psichikg veikianciy medziagy vartojima
skatinané¢ius veiksnius (reklama, socialinj spaudima, pramogy jprocius ir kt.),
* susipazinti ir analizuoti teisés normas, nustatancias alkoholio ir kity psichikg veikianciy
medziagy kontrolés ypatumus ir pasekmes, kurios atsiranda pazeidus nustatytus teisés
akty reikalavimus.
vadovautysi nuostatomis:
* turéty neigiamg nuostatg j psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, platinimg ir eksperimentavima
jomis,
* vengti paciam ir padéti kitiems iSvengti psichika veikian¢iy medziagy vartojimo rizikos,
* turéty nuostata, kad priklausomybé nuo psichikg veikian¢iy medziagy — liga, kurig bitina
jveikti.
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MedZiaga pedagogy praktinei veiklai

| Analizuojant Alkoholio, tabako ir kity psichikq veikianciy medziagy vartojimo prevencijos
programos temq ,,Kitos psichikq veikiancios medziagos “, pirmiausia reikéty issiaiskinti,
kq mokiniai Zino apie Sias medziagas, aptarti jy risis, poveikj ir svarbiausia — pabrézti
pasekmes bei jtakq ateities planams.

KOKIA KLASES NUOMONE APIE PSICHIKA VEIKIANCIAS
MEDZIAGAS?

UZdaviniai: diskusijos metu mokiniai iSreik§ asmening nuomong ir suzinos bendraamziy

pozitrj bei nuomong apie psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, jvertins nuomoniy skirtumus ir
apsvarstys, ar biitina psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencija mokykloje ir kokia ji turéty
bati.

Priemonés: pratyby lapo kopijos.

Eiga:

* Supazindinkite mokinius su pagrindinémis darbo grupéje taisyklémis. Uzrasykite lentoje

ar popieriaus lape sagvoka ,,Narkotikai/Psichika veikian¢ios medziagos* ir aptarkite kartu

su visa klase, ka jie apie tai Zino.

* Po diskusijos paprasykite mokiniy individualiai atlikti A uzduotj (pratyby lapas Nr. 71).
Pastaba: jei neturite galimybés iSdalinti kiekvienam mokinio lapo, galite uzduotis uzrasyti

lentoje ar popieriaus lape, o kiekvienas savo atsakymus suraSys sgsiuvinyje.

» Prie§ B uzduotj suskirstykite mokinius grupémis, paskirkite arba paveskite patiems i$sirinkti
vieng asmenj, kuris uzrasys grupés nariy nuomong, ir vieng asmenj, kuris ja

pristatys kitoms grupéms. Darbo tikslas — apsvarstyti ir i$siaiskinti, kurie Zodziai geriausiai
iliustruoja mokiniy pozitrj j psichikg veikian¢iy medziagy vartojima. Pabrézkite, kad

kiekvienas ne tik turi teis¢ pareiksti savo nuomong, bet ir privalo pagarbiai isklausyti kita



nuomong. Mokiniams atliekant B uzduotj, pasidomékite, kaip jiems sekasi, atsakykite |
iSkilusius klausimus.
* Baigus darba, kiekvienos grupés atstovas pristato grupés nuomong. Kiti grupés nariai
gali jam padéti. Po pristatymo kity grupiy nariai gali uzduoti klausimus. Akcentuokite, kad
darbo tikslas — isgirsti skirtingas nuomones apie psichika veikian¢iy medziagy vartojima,
0 ne nustatyti, kuri nuomoné yra teisinga.
Pastaba: sitilomus Zodzius, paraSytus ant dideliy popieriaus lapy, galite iSkabinti klasgje ir
pakviesti mokinius atsistoti prie lapo, kuris geriausiai iSreiSkia jo nuomong. Tai leis greitai iSsiaiskinti,
kiek ir kokiy bendraminciy yra klaséje.
Paklauskite mokiniy:
Kag manote apie psichika veikian¢iy medziagy vartojimo problemy analizavima mokykloje?
Kodél svarbu aptarti psichika veikian¢iy medziagy problemg mokykloje?
Nuomones paraSykite lentoje ar lape. Jj iSsaugokite, kad galétuméte palyginti véliau, kai
mokiniai parengs psichika veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa.
* Baigiant pamoka, kartu su mokiniais aptarkite C uzduoties klausimus.
Kaip jie vertina nuomoniy skirtumus dél psichika veikian¢iy medziagy vartojimo?
Ar pakito jy nuomoné po diskusijos?
Kokie klausimai iskilo?
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 71, psl. 299
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- Ziniy, gebéjimy ir nuostaty vertinimui pagelbés pratimas ,, Psichikq veikianciy medziagy
keliami pavojai sveikatai “.

PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU KELIAMI PAVOJAI SVEIKATAI
UZzdaviniai: mokiniai gebés apmastyti ir aptarti psichikg veikian¢ias medziagas, jy rasis,
poveikj ir jvertinti psichikg veikian¢iy medziagy keliamus pavojus sveikatai.
Priemoneés: pratyby lapy kopijos.
Eiga:
* Aptarti kiekvieng teiginj ir skirti ypatinga démesj tiems teiginiams, kuriy mokiniai nesugebéjo
teisingai paaiskinti.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 72, psl. 300
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 73, psl. 301

| Ugdant nuostatq vengti paciam ir padeéti kitiems isvengti psichikq veikianciy medziagy
vartojimo rizikos, galima panaudoti kad ir paprasciausias situacijas, pavyzdziui, tokig:
MANO SPRENDIMAI
UZdaviniai: mokiniai gebés nusakyti psichika veikian¢iy medziagy poveikj organizmui, priklausomybés
atsiradimg, teisés normas, nustatancias alkoholio ir kity psichika veikian¢iy medziagy
kontrolés ypatumus.
Priemonés: pratyby lapy kopijos 2—3 mokiniams.
Eiga:
» Klase suskirstykite j grupes. Grupéms iSdalykite pratyby lapo kopijas.
» Kiekvienos grupés papraSykite motyvuotai apibiidinti savo sprendima, po to ji, remdamiesi
turima informacija ir savo nuomone, trumpai pasitar¢ mokiniai turés logiskai pagristi.
Situacija. Klasés draugas pasitlé psichikg veikian¢iy medziagy. Mano sprendimas.
Mano sprendimai (sprendimy priémimo planas):
Iskilusi problema:
Klasés draugas pasitilé psichikg veikian¢iy medziagy;
Reikalinga informacija:
Psichika veikianc¢iy medziagy poveikis mano organizmui;
Teisinés psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo pasekmés;



Mokyklos pozitris j psichikg veikian¢iy medziagy vartojimg.
Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 74, psl. 302

Pratyby lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 75, psl. 303
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| Atliekant pratimgq ,, Zymiis zmoneés ir jy gyvenimas. Kaip juos pakeisty psichikq
veikianciy medZiagy vartojimas? *“ aptarti psichikq veikianciy medziagy vartojimo
pasekmes, mokyti numatyti savo veiksmy padarinius, kurti situacijas ,, kas atsitikty,
jeigu...”

ZYMUS ZMONES IR JU GYVENIMAS.

KAIP JUOS PAKEISTU PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU

VARTOJIMAS?

UZdaviniai: mokiniai gebés vertinti psichika veikianCiy medziagy poveikj asmeniui ir visuomenei,
jsisamonins zlugdant] psichikg veikian¢iy medziagy poveikj bandant atsakyti j klausimg: ,,ar

zymis zmonés biity pasieke to, ka pasieke, jei buty pradéje vartoti psichikg veikiancias medziagas?
Gebés numatyti savo veiksmy pasekmes, kurti situacijas ,,kas atsitikty, jei...“, formuos tvirta neigiama
pozitirj j psichikg veikian¢iy medziagy vartojima, platinimg ir eksperimentavimg.

Priemonés: Zymiy ir mokiniams gerai zinomy Zmoniy biografijos (jas gali paruosti mokytojas

ar 1§ anksto paprasyti mokiniy, kad patys susirasty ir atsineSty savo mégstamos zvaigzdés
biografija).

Eiga:

* Trumpai supazindinkite mokinius su pagrindine §ios temos problema: visi Zmongs, net ir

tie, kurie mums atrodo turtingi ir laimingi, gyvenime susiduria su jvairiomis problemomis.

Tik ne visi vienodai problemas sprendzia: vieni stengiasi jas jveikti, o kiti pasiduoda, ima

gerti ar vartoti psichika veikian¢ias medZiagas.

« Sioje pamokoje neie§kosime priezaséiy, kurios atveda zmones prie psichika veikianéiy

medziagy vartojimo, o pabandysime aptarti, ko pasieké jvairlis Zymiis Zmongs, ir ar jie

biity pasieke to paties, jei bty pradéje vartoti psichikg veikian¢ias medziagas.

» Kiekvienam mokiniui duokite (ar paprasykite, kad atsinesty pats) kokio nors Zymaus

zmogaus biografijg.

» Pateikite uzduotj: Zzymaus zmogaus biografija reikia perrasyti, pakeiciant faktus pagal

tokig schema:

Kaip, Tavo nuomone, biity susiklostes §io zmogaus gyvenimas ir karjera, jei jo tévai

bty vartoje psichika veikian¢ias medziagas?

Kaip, Tavo nuomone, biity susiklostes §io zmogaus gyvenimas ir karjera, jei jis pats

nuo tiek mety, kiek dabar yra Tau, buity pradéjes vartoti psichikg veikian¢ias medziagas?

» Paprasykite mokiniy garsiai perskaityti perrasytas biografijas.

» Paprasykite mokiniy pagal tokia pacia schemg (a ir b) perraSyti to paties Zymaus zmogaus
biografija. Tada bus galima palyginti, kaip skirtingi mokiniai jsivaizduoja psichika

veikian¢iy medziagy zalg ir poveiki konkretaus zmogaus gyvenimui.

Pastabos

Parinkite tik ty zmoniy biografijas, kurie i§ tikryjy nevartojo ar nevartoja psichikg veikian¢iy
medziagy (ypac atkreipkite démesj, kad rizikingiausios $iuo poziliriu yra muzikanty, aktoriy ir manekeny
biografijos).

Analizuodami perraSytas biografijas, atkreipkite démesj, kad kiekvienas Zmogus skirtingai

suvokia psichikg veikianCiy medZziagy vartojimo Zalg. Vieniems baisiausia atrodo tai, kad gali netekti
namy ir Seimos, kitiems — kad neturési pinigy, tretiems — kad neturési namy, kur nusiprausti, todél
nuolat biisi murzinas. Todél ir perraSinédamas zZymaus zmogaus biografija kiekvienas mokinys ja
perrasys taip, kaip jis pats jsivaizduoja vartojimo pasekmes: jei mokinys pats bijo prarasti Seima,

tai jo herojus ja praras, jei mokinys bijo sirgti, tai jo istorijos veikéjas sirgs, t.y., perrasinédamas kito



biografija, kieckvienas mokinys jdeda i ja savo prasme¢. Taigi Cia svarbiausia ne tai, kas atsitiko tam
zymiam zmogui. Svarbi ta vartojimo pasekmé, kurig kaip pacia baisiausig iSskiria mokinys.
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Testiné veikla:

Tokios pamokos metu mokiniai tikriausiai uzduos klausima: ,,Daugybé garsiy muzikanty,
modeliy ar aktoriy buvo ar yra narkomanai, bet tai jiems netrukdo (o gal net padeda) kurti puikia
muzikg ar vaidinti?*

Ta pacig ar kitg pamoka galite pakalbéti Sia tema. Jums padés klausimai:

Kaip bty susiklostes Sios Zvaigzdés gyvenimas, jei ji ar jis nebiity vartojes psichikg
veikian¢iy medziagy? Atkreipkite démesj, kad dazniausiai alkoholiky ir narkomany karjera
ir kiiryba trunka neilgai, baigiasi visiSku degradavimu, ankstyva mirtimi. Paprasykite
mokiniy pateikti tokiy pavyzdziy.

Be to, psichika veikian¢ias medziagas vartojantys menininkai dazniausiai netobuléja. Jie
remiasi tik savo talentu, kuris nelavinamas ir nevystomas palaipsniui nyksta. Galbut nevartodami
psichikg veikian¢iy medziagy, visas jégas skirdami darbui ar mokymuisi tokie

menininkai pasiekty daugiau?

Kuris zmogus yra ,tikrasis® — ar toks, koks yra i$ tikryjy, ar toks, koks jis pasidaro iSgéres
ar vartodamas psichikg veikian¢ias medziagas? Kitaip tariant, ar alkoholis ir kitos psichika
veikian¢ios medziagos padeda Zzmogui atsiskleisti, ar padaro jj kitu, kitokiu Zmogumi?

Jei zmogus negali kurti ar dirbti be psichikg veikianc¢iy medziagy ar alkoholio, tai ar tikrai
dirba ir kuria jis pats, ar kazkokios jj valdancios cheminés medziagos?

Jei alkoholis ir kitos psichikg veikian¢ios medziagos padeda darbui ir kiirybai, kodél tiek
daug Zvaigzdziy gydosi nuo narkomanijos ir alkoholizmo? Gal jie nori pakenkti sau ir

savo karjerai? Paprasykite mokiniy pateikti tokiy pavyzdziy, kai psichikg veikiancias
medziagas vartojancios Zvaigzdés gyvena ilgai ir laimingai, jiems puikiai sekasi karjera
(vargu ar mokiniai galés tokiy pavyzdziy pateikti, nes taip tiesiog nebiina).

Jei narkotikai padeda kurti, tai gal jie padeda ir kitose srityse, pavyzdziui, sportuojant?
Kaip daZniausiai baigiasi psichikg veikian¢ias medziagas vartojanciy sportininky karjera?
O gal reikéty legalizuoti dopingo vartojima? Taciau kas tada nugaléty — sportininkas

ar cheminés medziagos?

J Pratimas ,,Kq apie tai galvoji? * leidZia aptarti rizikqg susirgti AIDS.

ZIV/AIDS. KA APIE TAI GALVOJI?

UZdaviniai: mokiniai gebés suvokti skaudzius psichikg veikianéiy medziagy vartojimo padarinius

VIDURINIS

— rizikg susirgti AIDS naudojant psichikg veikiancias medziagas intraveniniu budu, iSreik§ asmening

nuomong ir suzinos bendraamziy Zinias ir nuomong apie ZIV/AIDS, suvoks narkomanijos ir AIDS

ry$j, jvertins rizikingo elgesio padarinius, aptars ZIV infekcijos jtaka asmeny tarpusavio santykiams.

Priemonés: pratyby lapo kopijos, popieriaus lapai, zirklés, klijai, spaudos iliustracijos apie ZIV/
AIDS.

Eiga:

* [7anga. Pristatykite pratimo tema ir uzdavinius. Priminkite pagrindines darbo grupéje
taisykles. Suskirstykite dalyvius mazomis grupémis ir iSdalykite po vieng pratyby lapa ir
po du popieriaus lapus kiekvienam mokiniui.

» Pasitlykite atlikti A uzduotj — i8sikirpti po tris korteles su dviejy tipy uzrasais: ,,Sutinku
— Abejoju — Nesutinku® ir ,,Taip — NeZinau — Ne*.

* Pasiiilykite korteles i§délioti minéta tvarka ir priklijuoti prie atskiry popieriaus lapy (ant
vieno ,,Sutinku — Abejoju — Nesutinku®, ant kito — ,,Taip — Nezinau — Ne*).

» Kiekvienai grupei pateikite vienodas korteles su teiginiais, kurie pateikti B uzduotyje.
Teiginiai yra dviejy rasiy: faktiniai (paremti faktais, pvz., nuo Sokolado genda dantys,
atsakymai j juos ,,Taip — NezZinau — Ne*) ir nuomonés (atspindi grupés nuomone, pvz.,
juodas Sokoladas skanesnis uz baltg, atsakymai ,,Sutinku — Abejoju — Nesutinku‘). Kor
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teles reikia apversti ir sumaisyti, paskui po vieng atversti. Grupé¢ turés nutarti, kokj teiginj
vertina (faktinis ar nuomong atspindintis teiginys) ir po kuriuo uzrasu jj priklijuoti.
* Baigus darbg, pasitilykite mokiniams susipazinti su kity grupiy darbu (dideli popieriaus
lapai gali biiti pakabinami stende). Paveskite mokiniams susipazinimo metu i$skirti tuos
teiginius, dél kuriy grupiy nuomonés nesutapo, ir uzrasyti lentoje ar popieriaus lape.
Diskusijos metu aptarkite $iuos teiginius. Aptarimo metu mokiniai i§reik§ asmening nuomong,
kuri grupéje galbuit nebuvo pripazinta. Tai patogiausia atlikti aptariant po vieng
teiginj.
* Pakvieskite mokinius atsistoti prie klaséje pazyméty atsakymo varianty. Priminkite mokiniams,
kad aptarimo tikslas — isgirsti skirtingas nuomones, o ne nustatyti, kuri nuomoné teisinga.
Testiné veikla:
Baigus aptarima, kiekvienam dalyviui galima duoti po tuscig kortelg ir paprasyti uzrasyti
savo teiginj. Tada visi sudeda ant stalo apverstas korteles ir sumaiSo. Paskui paeiliui perskaito, aptaria
ir suklasifikuoja.
Pasiiilykite mokiniams atlikti C uzduot] ir parengti plakata, informuojantj apie ZIV/AIDS problema.
Baigiant pamoka, kartu su mokiniais aptarkite Siuos klausimus:
Kaip vertinate tai, kad buvo skirtingy nuomoniy?
Ar sunku buvo susitarti?
Ar pakito jisy nuomoné po diskusijos?
Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 76, psl. 304

- Siame amZiaus tarpsnyje pravartu dar kartq aptarti psichika veikiandiy medziagy
poveikj fiziniam aktyvumui, sportui. Rekomenduotume pratimq ,, Narkotikai ir sportas “.

NARKOTIKAI IR SPORTAS

UZzdaviniai: mokiniai gebés nusakyti teisés aktus, reglamentuojancius dopingo vartojima,
kritiskai analizuoti dopingo vartojimo pasekmes, argumentuotai, pagrjstai reiksti savo nuomone, atsakingai
priimti sprendimus, nepasiduoti spaudimui.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos kiekvienai mokiniy porai.
Eiga:
» Paklauskite visos klasés mokiniy, ka jie mano apie sportininky vartojama dopinga. Jeigu
ji vartoti taip pavojinga, kodél sportininkai rizikuoja tai daryti?
» Paskirstykite poromis ir papraSykite mokiniy pasiskirstyti i A ir B. Duokite kiekvienai porai
po vieng kortele i§ pagalbinio lapo. Skirkite apie 5 min. individualiai perskaityti ir pasirengti.
* Po to mokiniai diskutuoja: A mokinys turi argumentuoti, kodél reikia vartoti dopinga, o B
jrodingja, kodél nereikia jo vartoti.
* Paprasykite A ir B pasikeisti vaidmenimis ir vél padiskutuoti. Paskatinkite mokinius pabaigoje
trumpai aptarti, pasakyti tikraji savo poziiri, o ne ta, kurj jiems reikéjo ginti.
» Paprasykite poras pasikeisti kortelémis ir tgsti pratima, kol kiekviena pora aptars bent 4
situacijas.
* Aptarkite su visais mokiniais, jvertindami kiekvienos situacijos rizika. Paprasykite mokiniy
iSsakyti savo nuomong apie rizika, kylancig dél dopingo vartojimo. Ar verta Sitaip
rizikuoti?
*» Apibendrindami paprasSykite mokiniy pasakyti, ka jie daryty patys, jei jiems bty siiiloma
dopingo, kad pageréty jy iSvaizda ar sportiniai laiméjimai.
Pratybu lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 77, psl. 305
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"1 Sio amZiaus mokinius pravartu jtraukti j aktyvig prevencine veiklg. Tai gali padéti
Zemiau pateikta veikla.



KAIP SUKURTI PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU vartojimo
PREVENCIJOS PROGRAMA?

UZzdaviniai: mokiniai gebés kurti psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa,
suzinos prevencijos programos struktiirg (situacijos analizé, siekiami tikslai, laukiami rezultatai,
numatoma veikla), aptars prevencijos formas ir jy efektyvuma, pateiks pasitilymus, kaip sustabdyti
psichika veikian¢iy medziagy vartojimo plitima tarp mokiniy, lavins kiirybinj, kritinj mastyma,
apibendrins jgytas zinias.
Priemoneés: pratyby lapo kopijos.
Eiga:
* ]Zanga. Pristatykite pamokos temg ir uzdavinius.
* Paveskite mokiniams perskaityti A uzduot;.
* Priminkite apie problemas, susijusias su psichikg veikian¢iy medziagy vartojimu, jy prieZastis
ir padarinius, galimus problemos sprendimo buidus, mokyklos galimybes spresti
tokio pobiidzio problemas, taisykliy poveikj.
* Perskai¢ius uzduotj, supazindinkite mokinius su prevencijos programos struktiira: situacijos
analize, globaline problema, siekiamais tikslais, laukiamais rezultatais, numatoma veikla.
* Suskirstykite mokinius grupémis, pasiiilykite atlikti B uzduotj ir numatykite, kokiy tiksly
sieksite kurdami prevencijos programg mokyklai. Uzdaviniy numatymas palengvins prevencijos
programos kiirimo procesg ir leis kryptingai planuoti veikla.
* Priminkite, kad uzdaviniai turi biti realds, jgyvendinami. Pvz., vienas i$ tiksly galéty buti
— iki kity mokslo mety visi 5-9 klasiy mokiniai bus supaZzindinti su psichikg veikianciy
medziagy vartojimo pasekmémis. Kitas uzdavinys gali biiti daug sunkesnis — X proc.
mokiniy apsispres niekada nebandyti psichikg veikian¢iy medziagy.
* Atlikus uzduotj, papraSykite grupés atstova pristatyti grupés numatytus uzdavinius.
« UzraSykite juos lentoje ar popieriaus lape.
* Kartu su mokiniais atrinkite tris ar keturis uzdavinius mokyklos prevencijos programai.
* Numacius uzdavinius, biitina numatyti ir laukiamus rezultatus, nes uzdaviniai gali biti labai
kilnis, bet vien i§ to sunku spresti, pavyks ar nepavyks juos jgyvendinti. Si uzduoties
dalis leis jvertinti jau numatytus uzdavinius. Laukiami rezultatai turi buti suformuluoti taip,
kad buty konkretiis ir pagristi. Nurodant laukiamus rezultatus, galima vartoti pasakymus:
»dalyviai suzinos®, ,,dalyviai supras™ ir t.t. Atlikus C uzduotj, grupés atstovas pristato laukiamus
rezultatus. Jie uZzraSomi lentoje ar popieriaus lape Salia prevencijos priemoniy
plano uzdaviniy.
» Atlikus uzduotj, reikia sudaryti priemoniy plang, kuriame detaliai numatyta, kaip Siuos
uzdavinius galima jgyvendinti praktiskai.
* Priminkite mokiniams, kad gera prevencijos programa padeda mokiniams suzinoti apie
tabako, alkoholio ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo pavojus (fiziniai, psichiniai,
socialiniai ir juridiniai padariniai). Sis supratimas gali padéti jauniems monéms priimti
protingus sprendimus. Gera programa padeda suvokti sveiko gyvenimo btido prasme,
pateikia gery, teigiamy pavyzdziy, jtakoja elgesio pokycius.
» Pasiiilykite mokiniams grupéje aptarti numatyta veikla. Atlikite D uzduot;.
» Numatytos veiklos efektyvuma jvertinti leis E uzduotis. Kiekviena grupé turi iSsirinkti grupés
nar}, kuris numatyta veikla pristatys klasei. Kiti grupés nariai atsakys i klausimus,
kuriuos pateiks klasés draugai.
» Pasiruoskite grupiy pasitilymus uzrasyti lentoje ar popieriaus lape.
* | pagalba pasikvieskite du mokinius (vieng vadovauti klasés diskusijai, kita — uzrasinéti
atsakymus).
» Dirbkite pagal tokj plang: kiekviena grupé¢ pristato numatyta veikla, po to pateikiami klausimai,
aptariami pranaSumai ir trikumai. Véliau sudaroma galutiné programa, sudaryta
i§ kiekvienos grupés pasitlymy.
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* Baigus darba, paaiskinkite mokiniams, kad §ig programa sukiiréte savo mokyklai ir galite
ja pristatyti mokyklos bendruomenei. Jeigu $is ilgai trukes darbas patiko mokiniams ir jie
noréty §ig psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prevencijos programa pasiiilyti savo
mokyklai, padiskutuokite:

Kas galéty paremti jisy programa?

Kam jg reikéty pristatyti?

Ka daryti, kad j jusy idéjas atkreipty démes] autoritetingi Zmongs, galintys jas paremti?
Pratyyq lapas mokiniy praktinei veiklai Nr. 78, psl. 306

LAISKAS DRAUGEI

UzZdavinys: formuosis mokiniy nuostata, kad priklausomybé nuo psichikg veikian¢iy medziagy

— liga, kurig biitina jveikti.

Priemonés: laiskas draugei.

Eiga:

« Siame amZiaus tarpsnyje patartina aptarti konkre&ius psichika veikian¢iy medziagy vartojimo

atvejus. Kaip pavyzdj pateikiame 11 klasés mokinés laiska draugei. Laisko autoré

nesugebéjo jveikti stresy ir nuéjo lengviausiu keliu. Pratimu stengtasi formuoti nuostata,

kad priklausomybé nuo psichikg veikian¢iy medziagy — liga, kurig biitina jveikti.

Ar susimgstei apie savo gyvenimg?

Ar tu kada susimastei apie savo gyvenima, jo prasmeg, ko tu sieki, dél ko gyveni? Nejau tai

tau nesvarbu?! Nejau tu vis dar mazas, naivus vaikutis, kuris vasarg basas, pusnuogis bégioja po

pievas ir tiki, kad pasaulis grazus ir margas, kaip kartu su véju plazdantys drugeliai? Gal tau atrodo,
kad tavo keliai nukloti roziy Ziedlapiais, o tarp jy néra né vieno spygliuko ar astraus akmenuko? Manai,
kad saulé tau visada bus meili, o naktys paslaptingos ir romantiskos?

Stop! Stabtelék bent akimirka ir atsigrezk. Ar tau neatrodo, kad ¢ia viskas pernelyg grazu

lyg pasakoj? Bet tu turi zinoti, jog gyvenimas — ne pasaka ir jame ne viskas taip, kaip tau norétysi.
PrieStarau;ji?!... Galbit pirmiau paklausyk, kg tau pasakysiu, o véliau...

Tai va. Anks¢iau mano gyvenimas buvo pilnas svajoniy, troskimy, vaikisko juoko. Dabar

viskas kitaip! Visg mano grazy, iliuzijy pilng pasaulj sugriové du gyvenimo isbandymai. Kodél? Kodél
mano gyvenime atsirado MIRTIS ir NARKOTIKAI? Beveik kasdien girdédavau apie juos per radija,
televizija, mokykloje. Zinojau, ka jie reidkia! Ir pati daug skai¢iau apie psichika veikian¢ias medziagas,
jas vartojancius asmenis. Nemaniau kada nors tapti viena i$ jy, juk puikiai zinojau psichika veikianciy
medziagy zala, taciau... Nelaukta nelaimé uzklupo mane giidy Ziemos ryta, kai iki Naujyjy mety liko
vos trys dienos. Miré tévas. Miré mano gyvenimo dziaugsmas, zmogus, kurj a§ myléjau labiausiai.
ASaros liejosi be perstojo. Nor¢jau kuo greiciau bégti i§ namy, kur manes niekas nerasty, bet negaléjau
pajudéti, guléjau lovoje lyg akmuo, o be to, uz lango buvo tamsu, mat dar tebuvo trecia valanda

ryto. Mano gyvenimas neteko prasmeés. Gali paklausti: ,,O kaip mama?“ Deja, niekada gerai su ja
nesutariau, taciau tada man kaip niekada reikéjo jos artumo. Mano skausmas buvo beribis, $irdis, rodés,
tuoj plys pusiau. Nebertpé¢jo niekas, net savo gyvybe laikiau nieko verta. Tada mano gyvenimas
susipyné su narkotikais. Jie man padéjo?! Taip, jie man pad¢jo, bet padéjo dar labiau grimzti gilyn i
liting, 1§ kurio sunku i$lipti. Niekas negaléjo to uzdrausti, nes ¢ia buvau tik a$ ir draugas. Du visame
pasaulyje, visatoje. Tik man buidavo skaudu, kai jis staiga kazkur iSnykdavo ir pasirodydavo tik tada,
kai savo venose pajusdavau adatg. Tai tesési apie dvejus metus, gal truputélj ilgiau. AS labai pasikeiciau,
tapau uzdara, visa sulysau, akys paraudo, émé drebéti rankos, namo grizdavau vis reciau... Tapau
narkomane. Mano gyvenimas émé bégti taip greitai, viena savaité atrodé lyg diena, ménuo — lyg
savaité, metai — lyg ménuo... Senau tiesiog akyse: Sirdimi, siela... Pavartojusi narkotiky, jausdavausi

rami, nebijojau nieko, net tévo netektis nebeatrodé tokia skaudi. Taciau abstinencijos busenoje bijo
168 ...
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jau vieno — mirties. Nenoréjau mirti, nes man buvo tik SeSiolika. Prisiminiau vaikyste. Tai sujaudino



mane, suzadino norg biiti tokia, kokia buvau anks¢iau — laiminga. Nebuvo lengva, vis blaskiausi tarp
narkotiky ir noro biiti laimingai. Bandydavau nevartoti, bet ilgai neiStverdavau, nes visg kiing imdavo
pilti Saltas prakaitas, prasidédavo traukuliai, verkdavau, tapdavau agresyvi. Negaléjau viena pakelti
tokio nezmonisko skausmo. Taip save kankinau, kol vieng vakarg iSdrjsau pagalbos kreiptis } mama,
draugams i$vis bijojau pasirodyti. Mama neatstiimé mangs, surado pagalba narkomany reabilitacijos
centre. Po keleriy mety kanc¢iy sugebéjau atprasti nuo narkotiky, su mamos bei draugy pagalba
bandysiu daugiau nebepatekti ton pacion duobén. Narkotiky atsisakiau, bet supratau, kad jau niekada
nebebiisiu tokia, kokia buvau. Tac¢iau dabar Zinau, kad net artimiausiam Zmogui mirus gyvenimas
nesustoja, o prisiminimai licka. Tad ir a$ savo téva prisiminsiu i§ vaikystés, kai mudu buvome kartu.
Jis visada bus mano $irdyje. O narkotikai man yra tabu. Jei tavo gyvenimas dar grazus lyg pasaka,
dziaukis juo, nes nezinai, kada ant tavo kelio atsiras akmeny. Nors jy ir bus, nebék i$ savo tako, o
prisiglausk prie artimo Zmogaus, nes daug lengviau bus pakelti visus sunkumus. Nepamirsk, kad
alkoholis taip pat narkotikas, nepiktnaudziauk juo.
AS tau norécCiau palinkéti turéti tikslg ir buti stipriam dvasia.
Svarbiausia zinoti: TU GALI gyventi laimingai tares NE narkotikams.
Dabear spresti tau! Tik nepakartok mano klaidos!

| Baigiant uzsiemimus pravartu leisti mokiniams pamgstyti ir iSreiksti savo nuomone apie
psichikg veikiancias medZiagas, pateikti jiems nebaigtus sakinius.

NEBAIGTI SAKINIAI

UZdaviniai: mokiniai gebés apibtidinti tabakg, alkoholj ir kitas psichikg veikian¢ias medziagas,
pareiks konkrety savo pozitrj j §ias medziagas ir jy vartojimga, j Zalinga jy poveik]j.

Priemoneés: pratyby lapo kopijos kiekvienam mokiniui.

Eiga:

* Pagal pamokos uzdavinius galima parengti jvairiy nebaigty sakiniy variantus, pavyzdziui,
laisvalaikio, sveikos gyvensenos ar teisiniy normy ir atsakomybés klausimais.

Pratyby lapas mokiniu praktinei veiklai Nr. 79, psl. 306
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Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo
ministro 2006 m. kovo 17 d. jsakymu
Nr. ISAK-494

ALKOHOLIO, TABAKO IR KITU PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU

VARTOJIMO PREVENCIJOS PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Alkoholio, tabako ir kity psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimo prevencijos programos

(toliau — Programa) paskirtis — uztikrinti bendrosios (pirminés) prevencinés veiklos veiksminguma.

2. Programa grindziama bendradarbiavimu tarp mokyklos, Seimos ir jvairiy specialisty, o

vykdoma remiantis pagrindiniais bendrosios (pirminés) prevencijos principais.

3. Programos turinys, atsizvelgiant j ugdymo patirties ypatumus ir atitinkamos prevencinés

veiklos poreikj, pritaikytas kiekvienam amziaus tarpsniui ir apima ikimokyklinj, prieSmokyklinj, pradinj,
pagrindinj ir vidurinj ugdymag.

4. Programa parengta jgyvendinant Nacionalinés narkotiky kontrolés ir narkomanijos prevencijos
2004-2008 mety programos, patvirtintos Lietuvos Respublikos Seimo 2004 m. balandzio 8

d. nutarimu Nr. 1X-2110 (Zin., 2004, Nr. 58-2041), 31.3 punktg ir Nacionalinés narkotiky kontrolés ir
narkomanijos prevencijos 2004—2008 mety programos jgyvendinimo 2005 mety priemoniy, patvirtinty
Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2005 m. kovo 7 d. nutarimu Nr. 250 (Zin., 2005, Nr. 33-1066),



1.4 priemong.

5. Programa skiriama kenksmingy ir psichikg veikian¢iy medziagy — buitiniy cheminiy medziagy,
vaisty, alkoholio, tabako, narkotiky ir kity psichika veikian¢iy medziagy — vartojimo bendrajai
(pirminei) prevencijai vykdyti.

II. SITUACIJOS ANALIZE

6. Lietuvoje nuo 1985 mety atliekami mokiniy alkoholio, tabako ir kity psichikg veikianciy
medziagy vartojimo tyrimai, o nuo 1995 mety Lietuva dalyvauja vykdant alkoholio ir kity narkotiky
tyrimo Europos mokyklose (ESPAD) projekts.

7. Mokiniy, per 1995-1999 metus méginusiy ir vartojusiy narkotikus, padaugéjo net penkis

kartus. 1995 metais narkotiky bandé 3,2 procento 15—16 mety mokiniy. 1999 metais Sis rodiklis iSaugo
iki 15,3 procenty, o 2003 metais — iki 15,6 procenty. Riikyti pabandé 80,0 procenty, o alkoholiniy
gérimy — net iki 97,9 procenty penkiolikmeéiy ir SeSiolikmeciy, dazniau berniuky nei mergaiéiy. 13,6
procenty mokiniy tiriamais metais vartojo raminamuosius ir migdomuosius vaistus, dazniau mergaités
nei berniukai.

8. Lietuvoje 2004 metais atlikto Salies gyventojy tyrimo apie zalingy jprociy paplitima rezultatai
parodé, kad narkotiky bent karta gyvenime yra bandg 8,2 procento gyventojy, tabako gaminiy

— 65,8 procenty, o alkoholiniy gérimy per paskutinius 12 ménesiy iki tyrimo yra vartoj¢ net 85 procentai
Salies gyventojy.

III. PROGRAMOS TIKSLAS IR UZDAVINIAI

9. Programos tikslas — ugdyti asmenj, motyvuotg sveikai gyventi, nevartoti alkoholio, tabako

ir kity psichika veikianciy medziagy.

10. Programos uzdaviniai:

10.1. siekti, kad ugdytiniai suprasty neigiama alkoholio, tabako ir kity psichikg veikian¢iy

medziagy vartojimo poveikj Zzmogaus sveikatai ir visuomenei;

10.2. skatinti sveiko, turiningo gyvenimo nuostaty ir jgidziy ugdymasi;

10.3. ugdyti gebéjimus, skatinancius atsisakyti alkoholio, tabako ir kity psichikg veikianciy
medziagy, prireikus kreiptis pagalbos ir konstruktyviai spresti problemas;

10.4. ugdyti kritin] mastymg, atsakomybe uz savo veiksmus ir elgesj;

10.5. suteikti informacijos apie prevencinés, medicininés, psichologinés, socialinés, teisinés

pagalbos galimybes ir institucijas, skatinti ugdytiniy gebéjima kreiptis pagalbos.

11. Siekiant iSkelty uzdaviniy, laikomasi $iy principy:

L1720
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11.1. diferencijavimo — prevencinio ugdymo uzdaviniai diferencijuojami skirtingo amziaus
koncentrams, ugdymo procesas organizuojamas atsizvelgiant j vaiko ar vaiky grupés ypatumus ir
ypatingus poreikius;

11.2. kontekstualumo — atsizvelgiama j aplinkos (regiono, miesto, mokyklos, bendruomenés)
ypatumus, remiamasi patirties pavyzdziais;

11.3. integralumo — siekiama vaiko asmenybei daromo poveikio visybiskumo, t. y. neapsiribojama
vien Svietimu sveikatos srityje, bet integruotai ugdomi mokiniy gebéjimai, jgidziai ir vertybinés
nuostatos;

11.4. konstruktyvumo — atskleidziamos ne vien problemos, bet skatinama ieskoti konstruktyviy

Ju sprendimo budy;

11.5. veiksmingumo — siekiama geros prevencinio ugdymo kokybés rezultaty vykdant bendraja
prevencija laiku ir sistemingai, numatant ir apibréziant orientacinius ugdytiniy pasiekimus, uztikrinant
tinkama mokytojy kvalifikacija.

IV. PROGRAMOS STRUKTURA IR TURINYS

12. Si Programa yra sudedamoji ugdymo turinio dalis, ji glaudZiai susijusi su bendrosiomis
programomis ir iSsilavinimo standartais, Gyvenimo jgtidZiy ugdymo programa.

13. Programos struktiira ir turinys remiasi bendrojo ugdymo turinio formavimo koncentrais:

13.1. turinys sudaromas atsizvelgiant  ikimokyklinio, prieSmokyklinio, pradinio, pagrindinio



ir vidurinio ugdymo uzdavinius;

13.2. tematika daugiausia apima tas pacias temas, pateikiama vis i§samesné informacija

apie alkoholj, tabaka ir kitas psichika veikian¢ias medziagas aukstesnése ugdymo pakopose;
13.3. pasiekimai aprasomi apeliuojant j vis didesnj savarankiSkumag ir atsakomybe uz save

ir kitus, j aktyvig pozicija, veikluma;

13.4. siekiant uzsibrézty kiekvienam koncentrui uzdaviniy, pateikiamos reikalingos vaikams

ir mokiniams jgyti zinios, gebéjimai ir vertybinés nuostatos.

14. Programos turinys konkretizuojamas atsizvelgiant j mokyklos ir bendruomenés poreikius.
Apie konkreciy temy parinkimg ikimokyklinéje ar prieSmokyklinéje grupéje sprendzia auklétojas,
o mokyklose mokytojas, klasés auklétojas, socialinis pedagogas ar kitas specialistas atsizvelgdamas
] vaiky arba mokiniy amziy, patirtj, individualius ar grupés poreikius, ugdomosios veiklos
pobiidj.

V. PROGRAMOS IGYVENDINIMAS

15. Bendraja prevencija vykdo ikimokykliniy ir priesmokykliniy grupiy pedagogai, bendrojo
lavinimo mokykly mokytojai, klasiy auklétojai, psichologai, socialiniai pedagogai ir sveikatos priezitiros
ir kiti specialistai, jgij¢ atitinkama kvalifikacijg.

16. Programa integruojama j ikimokyklinio ir priesmokyklinio ugdymo grupiy veiklas, dalyky
pamokas pagal bendrgsias programas ir iSsilavinimo standartus, klasés valandéles, popamoking ir
projekty veikla, organizuojamus renginius:

16.1. ikimokyklinése jstaigose ir prieSmokyklinése grupése ne maziau kaip 5 val. per metus;
16.2. pradinése klasése ne maziau kaip 5 val. per metus;

16.3. penktojoje—astuntojoje klasése ne maziau kaip 6 val. per mokslo metus;

16.4. devintojoje—deSimtojoje klasése ne maziau kaip 6 val. per mokslo metus;

16.5. vienuoliktojoje—dvyliktojoje klasése ne maziau kaip 5 val. per mokslo metus.

17. Programos jgyvendinimg koordinuoja mokyklos direktoriaus pavaduotojas ugdymui:

17.1. ikimokykliniy ir priesmokykliniy grupiy pedagogai veiklos plane pazymi apie atitinkamos
temos pateikimg auklétiniams;

17.2. pradiniy klasiy mokytojas apie temos pateikimg mokiniams jraso klasés dienyne;

17.3. penktyjy—dvyliktyjy klasiy auklétojai ir atitinkamo dalyko mokytojas klasés dienyne

jraSo apie atitinkamos temos pateikimg mokiniams;

17.4. mokyklos administracija sudaro salygas mokytojams ir kitiems specialistams, dirbantiems
pagal Sig Programa, pasirengti ja vykdyti ir prisidéti prie kvalifikacijos tobulinimo.

18. Ugdymosi pasiekimai vertinami pagal Programoje pateiktus reikalavimus: kg mokinys

privalo zinoti, gebéti, kokius jgiidZius ir vertybines nuostatas turi jgyti. Vertinant taikomi neformaliojo
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— formuojamojo — vertinimo metodai ir budai. Ugdytiniy pasiekimai, atitinkantys iSkeltus uzdavinius,
Zinias, geb¢jimus, jgiidzius ir vertybines nuostatas, yra prevencinés veiklos veiksmingumo rodiklis.
19. Programai jgyvendinti naudojama 22 punkte nurodyta bei kita Lietuvos Respublikos

$vietimo ir mokslo ministerijos rekomenduota literatiira ir vaizdinés priemonés.

V1. PROGRAMOS FINANSAVIMAS

20. Programos finansavimas vykdomas i§ valstybés, savivaldybiy biudzety ir kity Saltiniy,

naudojant formaliojo ir neformaliojo §vietimo ir ugdymo IéSas.

VII. PROGRAMOS PRIEDAI

21. Mokiniy pasiekimai, zinios, gebéjimai, jgidziai ir vertybinés nuostatos ugdymo turinio
koncentrams pateikiami Sios Programos 1 priede.

22. Rekomenduojama literatiira ir interneto svetainés pateikiami 2 priede.
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Alkoholio, tabako ir kity psichika
veikian¢iy medziagy vartojimo
prevencijos programos



1 priedas
MOKINIU PASIEKIMALI, ZIN 108, GEBEJIMAI, IGI_JDZIAI IR VERTYBINES

NUOSTATOS

IKIMOKYKLINIS IR PRIESMOKYKLINIS UGDYMAS
UZDAVINIAL:

1. Padéti vaikams suprasti, kaip augti sveikam ir saugiam, i§vengti pavojingy medZziagy ir rizikingo elgesio.
2. Ugdyti gebéjimus suprasti savo sveikatos biikle, atsargiai elgtis su vaistais, buitinémis cheminémis medziagomis,
vengti rizikos, susijusios su ritkymu ir alkoholiniy gérimy vartojimu.
3. Skatinti nuostatas: saugoti ir stiprinti sveikata, laikytis saugos buityje, vengti kenksmingy medziagy ir rizikingo
elgesio.

Tema Pasiekimai Zinios Gebéjimai/jglidZiai Vertybinés nuostatos/
pozitiris

Vaistai Zino, kad vaistai

vartojami tik sergant.

Supranta, kodél

negalima imti jokiy

vaisty be tévy ar

gydytojy nurodymy.

Zino galimus pavojus

deél neatsargaus vaisty

vartojimo.

Sveikata ir sveikatos

stiprinimo btidai (fizinis

aktyvumas, vitaminai ir

t.t.) Netinkamo vaisty

vartojimo pasekmes.

Ugdomi gebéjimai

suprasti savo

bisena, savijautg ir

kreiptis pagalbos |

suaugusiuosius, kai

jauciasi blogai.

Ugdoma nuostata

sveikai gyventi ir

elgtis atsakingai su

vaistais. Formuojamas

atsakingas pozifiris |

sveikata.

Buitinés

chemingés

medziagos

Zino, kad buityje

naudojamas medziagas

galima naudoti tik pagal

paskirtj ir laikantis

saugos nurodymy.

Supranta, kokj pavojy

gali kelti netinkamai

naudojamos buitinés

cheminés medziagos ir

geba elgtis atsargiai.

Geba laikytis

elementariy higienos

ipro€iy.

Kai kurios buityje

naudojamos medZiagos

(valikliai, skalbimo

milteliai, dazai, klijai ir

kt.), jy paskirtis.

Kuo jos gali biti

pavojingos, jei



naudojamos netinkamai.
Ugdomi gebéjimai
naudoti buitines
chemines medziagas tik
pagal paskirtj ir prizitrint
suaugusiesiems, taip pat
pastebéti netinkamoje
vietoje laikomas
buitinés chemijos
priemones ir pranesti
suaugusiesiems apie tai.
Ugdomos savisaugos

ir §varos laikymosi
nuostatos.

Tabakas Zino, kokios yra
neigiamos rikymo
pasekmés.

Zino, kokius jpro&ius
reikéty ugdytis norint
augti sveikam ir stipriam.
Supranta, kodél vaikams
draudziama rukyti.
Sveika gyvensena ir
zalingi jprocCiai.
Riukymas — Zalingas
iprotis. Kodél Zzmoneés
riko?

Rikymo poveikis vaiky
sveikatai.

Mokoma(si) skirti
sveikos gyvensenos ir
zalingus jprocius.
Skatinamas gebéjimas
vengti pasyvaus rikymo
pavojaus.

Ugdoma nuostata
vengti ir netoleruoti
rikymo, nesekti blogu
kity pavyzdziu.
Alkoholiniai

gérimai

Zino, kad alkoholiniai
gérimai labai kenkia
suaugusiyjy ir ypac
vaiky sveikatai.
Supranta, kodél vaikams
draudziama vartoti
alkoholinius gérimus.
Paaiskina, ko negalima
daryti i§gérusiam
zmogui (pvz., vairuoti
automobilio, dirbti,
plaukioti ir t.t.) ir kodél.
Numato, kokius
ipro€ius reikéty ugdytis
norint augti sveikam ir
stipriam.

Alkoholiniy gérimy
poveikis suaugusiajam
ir vaikui.

ISgérusio zmogaus

elgesys (pvz.,



agresyvumas,
savo poelgiy
nekontroliavimas...)
Sventes, tradicijos,
paprociai nevartojant
alkoholio.
Formuojami sveikos
gyvensenos jgiidziai.
Ugdomas gebéjimas
vengti bendrauti su
iSgérusiais asmenimis
ir atsispirti smalsumui
ar kity sitilymams
paragauti alkoholiniy
gérimy.
Formuojamas
neigiamas poziliris
j alkoholiniy gérimy
vartojima; ripinimasis
savo sveikata.
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PRADINIS UGDYMAS

UZDAVINIALIL:

1. Plésti mokiniy supratima apie sveikata ir jos tausojima, vaisty, buitiniy cheminiy medziagy, rikymo ir alkoholiniy gérimy poveikj

sveikatai.

2. Ugdyti gebéjimus elgtis saugiai ir atsakingai: galvoti apie poelgiy pasekmes, vengti pavojingy medziagy ir situacijy, atsispirti
smalsumui ar kity sitilymams pabandyti riikyti ar vartoti alkoholj.

3. Skatinti nuostatas sveikai gyventi, elgtis drausmingai ir laikytis taisykliy, vengti ir netoleruoti zalingy jprociy.

Tema Pasiekimai Zinios Gebéjimai/jgiidziai Vertybinés nuostatos/

poziiiris

Vaistai Geba paaiskinti, kaip
gyventi sveikai.

Numato, kokiais atvejais
nedelsiant reikia kreiptis j
gydytoja.

Zino, kad vaistus galima
imti tik i$ tévy, gydytojy ir/ar
kity sveikatos priezitiros
specialisty.

Vaisty poveikis organizmui.
Kaip stiprinti organizma ir
iSvengti ligy.

Ugdomi gebéjimai suprasti
savo bliseng, savijautg

ir kreiptis pagalbos |
suaugusiuosius, kai jauciasi
blogai.

Ugdoma nuostata sveikai
gyventi ir elgtis atsakingai
su vaistais, augalais,
grybais.

Buitinés

chemines

medziagos

Zino, kad buityje
naudojamos cheminés
medziagos ne tik teikia
nauda, bet ir kenkia
zmogaus sveikatai.
Numato, kokie pavojai gali
istikti netinkamai naudojant
chemines medziagas
buityje.

Netinkamai naudojamy
cheminiy medziagy
poveikis sveikatai.

PRIEDAI



Ispéjamieji Zenklai ant
buitiniy cheminiy medziagy.
Elgsena nesaugiai
panaudojus buitines
chemines medziagas.
Ugdomi gebéjimai saugiai
naudotis cheminémis
priemonémis buityje

ir kreiptis pagalbos,
neatsargiai pasinaudojus
buitinémis cheminémis
medziagomis.

Ugdoma nuostata laikytis
higienos buityje ir atsargiai
elgtis su buitinémis
cheminémis medZiagomis.
Tabakas Laikosi mokinio elgesio ir
mokyklos taisykliy.
Supranta, kokia Zala

ir kokias problemas
(sveikatos, finansines ir kt.)
kelia rikymas.

Ripinasi savo sveikata ir
saugia aplinka.

Paaiskina, kod¢l negalima
rukyti, net jei kas nors ir
pasitlyty.

Susipazings su

Tabako kontrolés

jstatymo nuostatomis,
reglamentuojan¢iomis
nepilnameciy tabako
gaminiy jsigijima ir
vartojima.

Rikymo zala vaiko ir
suaugusiojo organizmui ir
jo aplinkai.

Mokyklos ir vieSosios
tvarkos taisyklés, draudimai
pirkti tabako gaminius ir
rukyti vaikams iki 18 mety.
Pavojus, kylantis dél
nerlipestingai numesty ar
pakelty nuoriky.

Ugdomas gebéjimas
diskutuoti apie rikymo zala.
Mokomasi saugotis
pasyvaus rikymo ir gebeéti
atsispirti siillymams
partkyti.

Formuojamas neigiamas
poziiris j rikyma.
Alkoholis Paaiskina alkoholio
vartojimo Zalg asmeniui ir
bendruomenei.

Supranta, kad vaikai néra
atsakingi uz tai, jei jy tévai
vartoja alkoholj.

Vengia rizikingy situacijy,
kurios gali kilti dél alkoholio
vartojimo (pvz., vaziuoti su
iSgérusiais asmenimis, buti
iSgérusiyjy draugijoje).
Susipazings su

Alkoholio kontrolés
istatymo nuostatomis,
reglamentuojanciomis
nepilnameciy alkoholiniy
gérimy jsigijima ir vartojima.
Neigiamas alkoholio



poveikis sveikatai.
Priezastys, skatinancios
vartoti alkoholinius gérimus.
Alkoholio vartojimas
Seimoje.
Draudimai pirkti ir
vartoti alkoholinius
gérimus (vaikams iki 18
mety, suaugusiesiems
— vieSosiose vietose).
Diskutuojant padedama
suprasti alkoholio Zzala,
vartojimo priezastis ir
ugdomas gebéjimas
atsisakyti, jei siilloma
paragauti alkoholiniy
gérimy.
Skatinama nebijoti ir
kreiptis pagalbos, jei
Seimoje kyla problemy
dél alkoholiniy gérimy
vartojimo.
Formuojamas neigiamas
pozitris | alkoholiniy gérimy
vartojima.
Stiprinama nuostata
nevartoti alkoholiniy
gérimy.
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PAGRINDINIS UGDYMAS
(5-8 KLASES)

UZDAVINIAL:

1. Aiskinti asmenines ir socialines tabako, alkoholio ir psichika veikian¢iy medziagy vartojimo priezastis ir pasekmes.
2. Ugdytis gebéjimus kritiSkai mastyti, atsispirti neigiamai bendraamziy jtakai, konstruktyviai spresti psichologines
problemas.

3. Skatinti savigarbg ir nuostata ieSkoti prasmingy laisvalaikio leidimo budy, kritiska poziiirj j zalingy jpro¢iy pavyzdzius
savo aplinkoje, ziniasklaidoje.

Tema Pasiekimai Zinios Gebéjimai/jgiidziai Vertybinés nuostatos/
poziiiris

Tabakas Rupinasi savo sveikata.

Zino, kaip tabakas gali

paveikti sveikata ir elgesj.

Geba atsispirti paaugliy

spaudimui rakyti.

Dalyvauja kuriant mokyklos

taisykles ir jy laikosi,

numato teises, pareigas ir

atsakomybg.

Zino Tabako kontrolés

istatymo nuostatas,

reglamentuojancias

nepilnameciy tabako

gaminiy jsigijima ir

vartojima.

Tabako zala paauglio sveikatai

ir asmenybei.

Neigiamas rikymo poveikis

fiziniam aktyvumui.

Rikymas — kaip ,,jvaizdzio®

dalis.

Atskleisti neigiama tabako

reklamos poveikj ir tikslus.

Aktyvus ir pasyvus rikymas.

Skatinama susimastyti

ir jvertinti, kokia

zala gali padaryti

riokymas, ir priimti

tinkama sprendima

PRIEDAI



dél rikymo, gebéti

atsispirti bendraamziy
spaudimui.

Ugdoma nuostata

sveikai gyventi ir

saugiai elgtis.

Ugdoma neigiama

nuostata j rilkyma

mokykloje, namuose,
vieSosiose vietose.

Turi pozityvia nuostata

i nerukanciuosius.
Formuojama nuostata

vykdyti teisés akty
reikalavimus.

Alkoholis Zino, kaip alkoholis gali
paveikti sveikatg ir elgesj.
Supranta piktnaudziavimo
alkoholiu zalg ir dél to
kylancias problemas.

Zino ilgalaikes alkoholio
vartojimo pasekmes — kaip

ir kodél jo vartojimas

sukelia priklausomybg.

Geba atsispirti paaugliy
spaudimui vartoti
alkoholinius gérimus.

Geba pasirinkti prasmingus
laisvalaikio leidimo budus

be alkoholio.

Sugeba kreiptis pagalbos,

jei iSkyla problemy dél
alkoholio vartojimo.

Zino Alkoholio kontrolés
istatymo nuostatas,
reglamentuojancias
nepilnameciy alkoholiniy
gérimy jsigijima ir vartojima.
Alkoholio poveikis paauglio
sveikatai ir elgesiui.

Elgesio pokyciai patiriant
ivairaus laipsnio apsvaigima.
Trumpalaikiai ir ilgalaikiai
alkoholio poveikio padariniai.
Vartojimas, piktnaudziavimas,
priklausomybe.

Alkoholio reklamos tikslai ir
poveikis.

Ivairts pardavimo ir pateikimo
metodai.

Draudimai pirkti ir vartoti
alkoholinius gérimus (vaikams
iki 18 mety, suaugusiesiems

— vieSosiose vietose).

Pavojai alkoholinius gérimus
maisant su kitomis psichika
veikian¢iomis medziagomis.
Alkoholiniy gérimy vartojimo
pasekmé Seimai ir visuomenei.
Konfliktai ir nelaimingi
atsitikimai kaip alkoholio
vartojimo pasekmeé.
Alkoholiniy gérimy vartojimas ir
sportas. Vyskupo M.Valanciaus
blaivybés idéjy raida.
Skatinama suvokti

ir jvertinti asmening

rizika, kurig gali sukelti
alkoholio vartojimas.

Ugdomi gebéjimai



prisiimti atsakomybe

uz savo elgesj, riipintis
aplinkiniy Zmoniy
saugumu ir atsispirti
aplinkiniy sitilymams
vartoti alkoholj.

Ugdoma neigiama
nuostata j alkoholio
vartojimg (Seimoje,
laisvalaikiu ir kt.).

Toliau stiprinamas
nusiteikimas nevartoti
alkoholiniy geérimy.
Teigiama nuostata
mokyklos taisykliy
vykdymui.

Nuostata, kad

sportas ir alkoholis

— nesuderinami

dalykai.

Kitos psichika
veikiancios

medZziagos

Supranta psichika
veikianéiy medziagy
vartojimo Zzalg ir dél to
kylancias problemas.
Geba atsispirti
bendraamziy spaudimui ir
moka konstruktyviai spresti
paauglystéje kylancias
problemas.

Geba jvertinti psichika
veikian¢iy medziagy
rizika ir prireikus kreiptis
pagalbos dél jy vartojimo.
Kitos psichika veikiancios
medziagos: rasys, poveikis,
vartojimo pasekmés.
Priklausomybiy atsiradimas.

Paaugliy ir jy tévy atsakomybé

uz $iy medziagy vartojima.
Psichika veikian¢iy medziagy
vartojimo priezastys.

Kur kreiptis pagalbos dél
psichika veikian¢iy medziagy
vartojimo.

Psichika veikian¢iy medziagy

reklamos poveikis ir draudimai.

Istatymai, susij¢ su draudimu

pirkti, vartoti ir platinti psichika

veikianc¢ios medziagas.
Skatinamas gebéjimas
ivertinti psichika
veikian¢iy medziagy
asmening rizika
(mokymuisi, elgesiui,
sveikatai ir pan.) ir
prisiimti atsakomybe uz
savo elgesj.
Ugdomi gebéjimai
konstruktyviai spresti
paauglystéje kylancias
problemas.
Ugdomas neigiamas
poziiiris j psichika
veikian¢iy medziagy
vartojima.

L7
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PAGRINDINIS UGDYMAS
(9-10 KLASE)

UZDAVINIAL:

1. Plésti zinias apie alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo rizikos veiksniy, ir iSmanyti jy prevencinius,
medicininius ir teisinius aspektus.
2. Stiprinti pasiryzima atsisakyti alkoholio, tabako, kity psichika veikian¢iy medziagy ir rinktis sveika gyvenimo buda.
3. Plétoti gebéjimus argumentuotai diskutuoti ir jtikinamai pagristi pozilirj nevartoti zalingy medziagy, kritiskai vertinti tiesiogine ir
netiesioging reklama, elgtis atsakingai.
4. Skatinti mokiniy prevencines nuostatas sprendziant rilkymo, alkoholiniy gérimy ir psichika veikian¢iy medziagy vartojimo
problemas.

Tema Pasiekimai Zinios Geb¢jimai/jgiidziai Vertybinés nuostatos/poziiiris
Tabakas Ripinasi savo draugy

ir Seimos nariy fizine ir

psichikos sveikata.

Dalyvauja kuriant mokyklos
taisykles ir jy laikosi,

numato teises, pareigas ir
atsakomybg.

Atsispiria bendraamziy
spaudimui rakyti.

Prireikus kreipiasi

konsultacijy ir pagalbos

dél emociniy ir su rikymu
susijusiy problemy.

Aktyviai reiskia pozicija
(pasisako pries tabako

vartojima, dalyvauja

prevencijos veikloje).

Zino Tabako kontrolés

jstatymo nuostatas,
reglamentuojancias

nepilnameciy tabako

gaminiy jsigijima ir

vartojima.

Rikymo pasekmeés

fizinei ir psichikos

sveikatai.

Priklausomybé nuo

tabako ir pagalbos

riikanciui biidai.

Kova pries rukyma

pasaulyje (reklamos ir

pardavimo kontrolé).

Ugdomi gebéjimai riipintis

savo, draugy, Seimos nariy

fizine ir psichine sveikata.
Skatinama argumentuotai
diskutuoti apie ,,mitus ir

faktus™ del rukymo.

Ugdomas kritinis mastymas

ir gebéjimas jvertinti

situacijas, skatinancias

rakyti.

Padedama aktyviai jsitraukti

i ruakymo prevencija.

Skatinamas gebéjimas

kreiptis konsultacijy ir

pagalbos dél emociniy ir su
rikymu susijusiy problemy.
Komentuojant teisés aktus
mokomasi analizuoti vie$aja
informacija, susijusia su

rokymu.

Skatinama nuostata ripintis

savo draugy ir Seimos nariy
fizine ir psichine sveikata.
Stiprinama nuostata nertikyti.
Ugdomas teigiamas pozitris |
nertikantj asmenj.



Ugdomas atsakingumas uz
savo ir draugy, Seimos nariy
elgesj.

Alkoholis Aktyviai reiskia pozicija
(pasisako prie$ alkoholio

ir kity psichika veikianéiy
medziagy vartojima,
prioriteta teikia blaivios
asmenybés jvaizdziui,
dalyvauja prevencijos
veikloje).

Prireikus kreipiasi
konsultacijy ir pagalbos

dél emociniy ir su alkoholio
ir kity psichika veikianciy
medziagy vartojimu
susijusiy problemy.

Zino Alkoholio kontrolés
jstatymo nuostatas,
reglamentuojancias
nepilnameciy alkoholiniy
gérimy jsigijima ir vartojima.
Alkoholio vartojimo
pasekmeés fizinei ir

psichikos sveikatai.
Priklausomybés nuo
alkoholio rizikos

veiksniai. [vairiis

pagalbos biidai seimos
nariams, turintiems
problemy dél alkoholio
vartojimo.

Neteiséta veikla,

susijusi su alkoholio
gamyba, prekyba ir
vartojimu.

Reklamos ir pardavimo
kontrolé.

Alkoholio kontrolés

ir prevencijos patirtis
Lietuvoje ir pasaulyje.
Ugdomi gebéjimai kritiskai
vertinti elgesi, susijusj

su alkoholio vartojimu,

ir jj vartoti skatinancius
veiksnius (reklama, socialinj
spaudima ir kt.).
Komentuojant teises

aktus mokomasi kritiSkai
vertinti vie$aja informacija,
susijusia su alkoholio
vartojimu.

Pagal galimybes skatinama
isitraukti j prevencijos
veikla.

Ugdomas teigiamas poziiiris
i blaivy gyvenimo bidg ir
alkoholio nevartojantj asmen;.
Toliau stiprinama nuostata
nevartoti alkoholiniy gérimy.
Ugdomas gebéjimas kritiskai
vertinti elgesj, susijusj su
alkoholio ir kity psichika
veikian¢iy medziagy vartojimu
bei juos vartoti skatinancius
veiksnius (reklama, socialinj ir
bendraamziy spaudima, kt.).
Teigiamai vertinamas
alkoholiniy gérimy
nevartojimas pasilinksminimy



metu — pramogas be alkoholio.

Ugdomos prevencijos

nuostatos, skatinamas pilietinis

samoningumas.
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psichika

veikiancios

medziagos

Susiformuoja aktyvia
pozicija pries§ psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimg ir aktyviai
reiskia savo nuomong

Siuo klausimu, vertina
nevartojanciojo psichika
veikianéiy medziagy
asmenybés jvaizdj, pagal
galimybes dalyvauja
prevencijos veikloje.
Supranta, kad psichika
veikianéiy medziagy
vartotojas nebekontroliuoja
savo veiksmy, gyvenimo ar
elgsenos.

Psichika veikianciy
medziagy vartojimo
pasekmeés fizinei ir
psichikos sveikatai.
Priklausomybés

rizikos veiksniai.

Ivairtis pagalbos budai
vartojantiems psichika
veikiancias medziagas.
Istatymai, susij¢ su
psichika veikianciy
medziagy apyvarta.
Psichikg veikianciy
medziagy kontrolés

ir prevencijos patirtis
Lietuvoje ir pasaulyje.
Prevencijos veiklos

rasys ir dalyvavimo joje
formos.

Netiesioginé reklama.
Narkotiky legalizavimo
judéjimas ir grésmes.
Diskutuoti apie ,,mitus

ir faktus® del psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimo.

Ugdomi geb¢jimai kritiskai
vertinti elgesj, susijusi

su psichika veikianciy
medziagy vartojimu,
skatinimu bei platinimu, ir
atsakomybe uz savo elgesj.
Skatinama ieskoti psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimo prevencijos bidy.
Ugdomas teigiamas pozitiris i

nevartojantj psichika veikianciy

medziagy asmen;.
Skatinamos prevencijos
nuostatos.

Geba diskutuoti psichika
veikian¢iy medziagy
prevencijos klausimais.

VIDURINIS UGDYMAS

PRIEDAI



(11-12 KLASES)
UZDAVINIAL:

1. Analizuoti nacionalines ir globalines kovos prie$ tabako, alkoholio ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimo tendencijas;
teisés akty nuostatas, reglamentuojancias $iy medziagy kontrole ir teisés pazeidimy atsakomybg.
2. Diskutuoti ir numatyti konkrecius buidus, kaip konstruktyviai spresti rilkymo, alkoholio ir kity psichika veikian¢iy medziagy var
tojimo problemas i§ asmens, bendruomenés, visuomenés ar globalios perspektyvos.
3. Stiprinti nuostatas gyventi sveikai, atsisakyti zalingy jpro¢iy, jausti atsakomybe ne tik uz savo, bet ir uz kity (aplinkiniy,
palikuoniy) sveikata.

Tema Pasiekimai Zinios Geb¢jimai/jgiidziai Vertybinés nuostatos/
pozitris

Tabakas Zino teisés akty nuostatas,
reglamentuojancias

nepilnameciy atsakomybe uz
tabako jsigijima ir vartojima.
Atsispiria paaugliy spaudimui
rukyti.

Pasirenka prasmingus

laisvalaikio leidimo buidus be
zalingy jprociy.

Pripazjsta neigiamus

rakymo padarinius sveikatai

ir aplinkai, argumentuotai

gina ir elgesiu demonstruoja
nertikan¢iojo pozicija.

Dalyvauja rikymo prevencijos
veikloje, skatina tai daryti

kitus.

Analizuoja teisés aktus,
reglamentuojancius tabako
prekybos ir vartojimo

aspektus.

Prireikus kreipiasi konsultacijy

ir pagalbos dél problemy,

susijusiy su rikymu.

Moka konstruktyviai jveikti

stresa.

Gina neriikanciojo teises.

Tabako pasiiila ir paklausa.

Teisés aktai, reglamentuojantys
tabako kontrolg, jos pazeidimus.
Tabako reklamos tikslai ir
poveikis zmogaus elgesiui.
Rikymo problemos sprendimo
budai.

Pagalba zmonéms, norintiems
atsisakyti rukyti.

Savitarpio pagalbos esmé.

Geba svarstyti

teisés normas,

nustatancias tabako

prekybos, platinimo

ir vartojimo aspektus

bei pasekmes, kurios

atsiranda pazeidus

nustatytus teisés akty

reikalavimus.

Ugdomi gebéjimai

kritiskai jvertinti tabako

tiesioging ir netiesioging

reklama.

Ugdomi problemy

sprendimo ir savitarpio

pagalbos gebéjimai.

Mokomasi

konstruktyviai jveikti

stresg ir atsisakyti

zalingy jprociy.

Ugdoma nuostata

rlpintis savo ir kity

fizine ir psichine



sveikata.
Ugdomas teigiamas
poziliris | nertikantj
asmenj.
Ugdomas atsakingumas
uz savo elgesj.
Skatinama tvirta
neriikanciojo pozicija
ir neigiama nuostata
rukymo, tabako
kontrolés (prekybos,
reklamos) ir teisés
normy pazeidimy
atzvilgiu.
Ugdomas jsitikinimas,
kad yra veiksmingy
priemoniy, padedanciy
zmonéms atsisakyti §io
zalingo jprocio.

..179 L.

Alkoholis Analizuoja teisés aktus,
reglamentuojancius alkoholio
prekybos ir vartojimo
aspektus.

Ugdoma atsakomybé¢ uz savo
elgesj, susijusj su alkoholio
vartojimu.

Aktyviai reiskia pozicija
(pasisako pries tabako,
alkoholio, kity psichika
veikian¢iy medziagy
vartojima, prioriteta teikia
blaivios asmenybés jvaizdziui.
Argumentuotai gina ir elgesiu
demonstruoja alkoholio

bei kity psichika veikianciy
medziagy nevartojanciojo ir
neriikanciojo pozicija.
PaaiSkina teisinés
atsakomybés, atsirandancios
del alkoholio vartojimo, risis,
ju skirtumus.

Geba kritiskai vertinti savo

ar kity veiksmus, susijusius

su nustatytos tvarkos
pazeidimais, alkoholio
vartojimu vieSosiose vietose
arba vairavimu apsvaigus.
Geba dalyvauti prevencijos
veikloje ir skatina dalyvauti
kitus.

Teigiamai vertina pramogas
be alkoholio ir blaivy
gyvenimo bida.

Alkoholis ir karjera.
Socialiniai piktnaudziavimo
alkoholiu padariniai.
Alkoholis ir vairavimas.
Asmeniné ir tévy atsakomybé.
Teisés aktai, reglamentuojantys
vairavima apsvaigus nuo
alkoholio; pazeidimy rasys, ju
padariniai.

Alkoholis ir Seima (alkoholio
poveikis vaisiui néstumo metu,
Seimos finansams ir kt.).
Pramogos ir neigiamos alkoholio
vartojimo pasekmés.

Teisés aktai, reglamentuojantys
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alkoholio kontrolg, jos
pazeidimus, ir reklamos
vaidmuo.

Priklausomybé nuo alkoholio.
Pagalba priklausantiems nuo
alkoholio asmenims ir jy Seimos
nariams.

Padedama apmastyti

ir kritiskai vertinti

alkoholio vartojima
skatinanc¢ius veiksnius
(reklama, socialinj

spaudima, pramogy

jprocius ir kt.).

Skatinama susipazinti

ir analizuoti teisés

normas, nustatancias
alkoholio vartojimo
ypatumus ir pasekmes,

kurios atsiranda

pazeidus nustatytus

teisés reikalavimus.
Skatinama neigiama

nuostata j alkoholio
vartojimg vieSosiose

vietose ir vairavima
apsvaigus.

Ugdomas teigiamas

poziliris | pramogas

ir laisvalaikio leidima

be alkoholio, j blaivy
gyvenimo biida.

Formuojama nuostata,

kad priklausomybé nuo
alkoholio — liga, kuria

batina ir galima jveikti.

Kitos

psichika

veikiancios

medziagos

Geba apibudinti narkotiky

ir kity psichika veikianc¢iy
medziagy zalinga poveikij
asmeniui ir visuomenei.
Zino, kaip psichikg veikian&ios
medziagos (tabakas,
alkoholis, narkotikai) gali
paveikti asmens sveikata

ir elgesj bei visuomeng,
ivertina jy vartojimo rizika,
pripazjsta neigiamus vartojimo
padarinius.

Pripazjsta, kad jprotis

vartoti psichika veikiancias
medziagas sukelia sunkias
pasekmes ir priklausomybe.
Siekia aktyviai prisidéti prie
psichika veikian¢iy medziagy
vartojimo prevencijos.
Prireikus kreipiasi konsultacijy
ir pagalbos dél emociniy
problemy bei problemy,
susijusiy su psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimu.

Dalyvauja prevencijos,
jaunesniyjy mokiniy $vietimo
veikloje, jei reikia, padeda
bendraamziams ir zino, kur
kreiptis pagalbos.



Teigiamai vertina laisvalaikj ir
sveika gyvenimo buda.
Paaiskina teisines normas
(jstatymus) dél psichika
veikian¢iy medziagy

apyvartos ir vartojimo

ir atsakomybe uz ju
nesilaikyma.

Psichika veikiancios
medziagos. Jy risys, poveikis
(sveikatai, vaisiui) ir vartojimo
rizikos veiksniai (platinimas
pasilinksminimo vietose, stresai
ir kt.

Zalingas psichika veikiangiy
medziagy poveikis asmeniui ir
visuomenei.

Skaudis asmeniniai, socialiniai,
finansiniai, psichiniai ir
medicininiai psichika veikianciy
medziagy vartojimo padariniai
(rizika susirgti AIDS, jgyti
priklausomybe ir kt.).
Globalinés psichika veikianciy
medziagy vartojimo paplitimo
tendencijos, problemos ir
konkretiis piktnaudziavimo
narkotikais pavyzdziai.

Salies ir pasaulio narkotiky
vartojimo politika, $vietimas,
prevencija, draudimai, gydymas
ir reabilitacija.

Teisiné atsakomybé uz psichika
veikian¢iy medziagy gamyba,
platinimg ir vartojima.

Pagalba tiems, kurie nori
atsikratyti zalingo jprocio vartoti
psichika veikian¢ias medziagas.
Priklausomybés ligy gydymo
galimybés ir jstaigos, kurios
teikia tokia pagalba.
Priklausomybé nuo psichika
veikian¢iy medziagy.

Pagalbos galimybés.

Padedama apmastyti

ir kritiskai jvertinti

narkotiky ir kity psichika
veikian¢iy medziagy

vartojima skatinancius
veiksnius (reklama,

socialinj spaudima,

pramogy jprocius ir kt.).
Skatinama susipazinti

ir analizuoti teisés

normas, nustatancias

narkotiky ir kity psichika
veikian¢iy medziagy

kontrolés ypatumus

ir pasekmes, kurios

atsiranda pazeidus

nustatytus teisés akty
reikalavimus.

Formuojamas

tvirtas neigiamas

poziiiris | psichika

veikian¢iy medziagy

vartojima, platinimag

ir eksperimentavima

jomis.

Ugdoma nuostata



vengti pa¢iam ir padéti
kitiems i§vengti psichika
veikian¢iy medziagy
vartojimo rizikos.
Skatinama ieskoti
prasmingy laisvalaikio
leidimo formy ir
pramogy.
Formuojama nuostata,
kad priklausomybé
nuo psichika veikianciy
medziagy — liga, kuria
butina jveikti.
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Alkoholio, tabako ir kity psichika
veikian¢iy medziagy vartojimo
prevencijos programos
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TABAKAS

Tabakas yra visiems gerai zinoma medziaga, nes tabako rukymas labai placiai paplitgs. Tabako

gaminiai parduodami maisto produkty parduotuvése, kioskuose. Nors Zinoma, kad tabakas sukelia

sveikatos sutrikimus ir mirtj, jo vartojimas nemazéja. Nors Tabako kontrolés jstatymas draudzia

asmenims iki 18 mety parduoti tabako gaminius, rikyti pradedama labai anksti. Tabako rikymas

$iuo metu tampa ypac pavojingu jprociu, nes kartu plinta ir kity narkotiky rikymas. Narkotikai, net ir

labai pavojingi, tokie kaip heroinas, rikomi mai$ant su tabaku. Pastaruoju metu Europoje j tabaka

jmaiSomas ir rukomasis kokainas. Nertikan¢iajam sunkiau jsitilyti narkotiky nei ritkanc¢iajam. Tabako

rukymas didina narkomanijos pavojy.

Rikymo jprotis perduodamas i§ vienos kartos kitai, ypac rikanciyjy Seimose. Daznai vaikai

pradeda rukyti mégdziodami suaugusiuosius.

Tabakas yra daugiametis bulviniy Seimos augalas. Jis gali biiti auginamas namy sglygomis

ir pramoniniu biidu. Rukymui vartojami sudziovinti ir pagal tam tikra technologija apdoroti bei susmulkinti

tabako lapai. Veiklioji medZiaga yra nikotinas, kuris veikia centring nervy sistemg. Tabake,

priklausomai nuo jo rusies, nikotino btina nuo 0,7 iki 4,8 procento.

Veiklioji tabako medziaga nikotinas — bespalvis, savotisko aStraus kvapo, gerai tirpstantis

vandenyije ir riebaluose, ore ruduojantis skystis.

Nikotinas yra psichikg veikianti medziaga, kurios vartojimas sukelia sunkig priklausomybg,

todél pagal Tarptauting statisting ligy ir sveikatos problemy klasifikacija (TLK-10) jis priskiriamas

priklausomybe sukelianciy medziagy grupei. Dél nikotino savybés sukelti priklausomybe tabakas

daznai vadinamas legaliuoju narkotiku.

Cigaretés dimuose be nikotino yra iki 4000 jvairiy medziagy. Kai kurios i§ jy labai kenksmingos

Zmogaus organizmui.

Vartojimas. Tabako lapai daZniausiai rakomi susukti (cigarai), susmulkinti ir sukimsti j specialy

popieriy (cigaretés) arba specialiais jtaisais su déklu tabakui (pypkés). Tabakui degant, per

vamzdelj jtraukiami diimai, kartu ir veiklioji medziaga. Tabakas gali biiti ne tik ritkomas, bet ir kramtomas,

Ciulpiamas, uostomas.

Veikimas. Veiklioji medziaga nikotinas, patekes per gleivines ir kvépavimo takus, rezorbuojasi

1 krauja.

IS pradziy nikotinas skatina centring nervy sistema, o véliau slopina. Veikdamas chemoreceptorius,

jis tarsi padidina smegeny aktyvuma, todél pradedantieji rikyti jaucia malonuma, atsipalaidavima,

gebéjimag sutelkti démesj. Taciau pripratusiems prie nikotino jis psichikos procesy aktyvuma

didina tik iki nertkantiesiems jprasto lygio. Suirus nikotinui, riikaliy psichikos aktyvumas mazéja,

todel jie jaucia norg veél rukyti, tampa priklausomi, patiria abstinencija. Nikotinas labai nuodingas. Kai

viena po kitos suritkoma daug cigareCiy, galima sunkiai apsinuodyti. Nikotino jvairiose cigaretése

yra nuo 0,3 iki 3,2 mg. Poveikis dar priklauso ir nuo to, kaip jkvepiami diimai. Jtraukiantieji damus |

plaucius pasisavina iki 90 proc. nikotino.

Nikotinas veikia ne tik centring nervy, bet ir visas Kitas organizmo sistemas — kvépavimo,

kraujotakos, lyting, imunine, virskinimo, keicia jy funkcijas. Jis dirgina burnos, kvépavimo taky gleivines,

siaurina kraujagysles, didina kraujospudj, greitina pulsa, maZzina apetitg. Labai neigiamai organizma

veikia iSsiskirian¢ios dervos.

Riikymas silpnina uosle ir skonio pojiitj, blogina klausa, greitina senéjima.

Tolerancija. Rukant tolerancija sparciai didéja. Norint gauti tg patj efektg reikia vis dazniau

ir daugiau rukyti. Suriikoma nuo keliy cigareciy iki keliy pakeliy per diena.

Priklausomybé. Tabako rikymas sukelia psiching ir fizing priklausomybe. Jos pozymiai

— nerimas, jtampa, agresyvumas, nemiga, galvos skausmai, vegetacinés sistemos, Sirdies ritmo

sutrikimai, dusulys, kosulys, drebulys, prakaitavimas. Priklausomybés sindromas biina toks stiprus,

kad Zmogus, suprasdamas apie zalinga riikymo poveikj sveikatai bei rukymo teikiamus nepatogumus,

negali §io jprocio atsikratyti.
e



Ilgalaikio riukymo pasekmeés. Dideli, pavojingi gyvybei Sirdies kraujagysliy sistemos pakitimai.

Daug zmoniy mirsta dél ilgalaikio rikymo, kuris sukelia iSeming Sirdies liga, susiaurina Sirdies

vainikines kraujagysles, sukelia aterosklerozg, pagreitina infarkta. Pakinta galtiniy kraujagyslés, prasideda
galtiniy gangrena. Didéja kraujospiuidis. Silpsta kvépavimo organai. Prasideda létinis gerkly

uzdegimas, Zeméja balsas. Susergama bronchitu, plauciy emfizema, jsimeta kosulys. Nuryti dimai
sukelia virSkinimo sistemos uzdegimus. Riikaliy burnos gleiviné parausta, dantys pagelsta. Silpsta
imuniné sistema. Rikymas labai kenkia lytinei funkcijai. Galima impotencija, moterims sutrinka
menstruacijos. Rikymas sukelia odos, plauciy vézj.

Sis poveikis priklauso ne tik nuo nikotino, bet ir nuo kity tabako sudétiniy medZiagy. Tai

dirginanciosios, kancerogeninés, trikdancios deguonies tiekimg, mazinancios organizmo gebéjimg
reaguoti bei kitos. Riikanéiyjy mirties pavojus (dél visy priezas¢iy) yra 70 proc. didesnis negu nertikanéiyjy.
80 proc. plauciy vézio atvejy tenka rukaliams.

Rikantieji kenkia ne tik savo, bet ir aplinkiniy sveikatai.

Suriikytos cigaretés 2/3 dumy patenka j aplinkg ir uztersia ja nikotinu bei kitomis medziagomis.
Kenksmingy medziagy koncentracija aplinkg ter§ian¢iuose dimuose didesné negu tuose,

kuriuos jtraukia rukalius; juose 3 kartus daugiau benzipireno (jtariama, kad jis ir sukelia vézj), dukart
daugiau dervy ir nikotino, penkis kartus daugiau anglies monoksido ir 50 karty —amoniako. Kvépavimas
tabako diimais uzterStu oru vadinamas pasyviuoju rukymu. Pasyvusis rikymas labai kenksmingas,

ypaé vaikams. Riikaliy vaikai biina i8blyske, dirglis, prastai miega, blogai valgo. Vaikai, kuriy

tévai namuose riikko, dukart dazniau serga kvépavimo ligomis. Nertkantysis, iSbuves pririikytoje patalpoje
tam tikrg laikg, jaucia intoksikacijos poZymius: galvos skausma, pykinimg. Visame pasaulyje

kovojama uz aplinkg be tabako diimy, skatinama nesitaikstyti su riikaliy jprodiais.

Riikymas néStumo metu

Riikymo jtaka vaisiaus svoriui. Riilkymo jtakg vaisiaus svoriui nagringjancios studijos atliktos

ir Lietuvoje. Nustatyta, kad rukan¢ios mamos gimdo vidutiniskai 200-250 g maZesnio svorio
naujagimius nei neriikan¢ios. Mazo gimimo svorio naujagimius riikanc¢ios moterys gimdo tris kartus
dazniau nei neriikancios.

Vaisiaus apsigimimai. Riikant j organizmg patenka apie 4000 jvairiy medziagy. Dalis Siy

medziagy sukelia jvairiy organy vézinius susirgimus, ta¢iau kai kurios medziagos, tarp kuriy yra ir radioaktyvus
Polonis 210, gali sukelti chromosominius pakitimus arba lemti fizinius vaisiaus vystymosi

sutrikimus. Studijos parodé, kad ritkymas néStumo metu siejamas su 30 proc. didesne ,,kiskio lapos*
bei ,,vilko gomurio* rizika bei 20 proc. didesne §lapimo sistemos apsigimimy rizika.

Pasyvus riikkymas néStumo metu. Tyrimais buvo nustatyta, kad pavojingas yra ne tik

motinos rukymas, bet ir buvimas aplinkoje, kurioje rikoma (pasyvus rikymas). Studijos parodé, kad
pasyviai riikancios moterys gimdo mazesnio svorio naujagimius, dazniau gimdo pries laika.

Rilkymo jtaka vaiko sveikatai. Studijos parodé¢, kad mamos ritkymas néStumo metu gali

salygoti blogesnj naujagimio kvépavimo sistemos vystymasi ir blogesne kvépavimo funkcija. Pasyvus
jau gimusio vaiko ritkymas taip pat siejamas su blogesne tokiy vaiky plauciy funkcija. Vaikai,

kuriy tévai ruko, dazniau serga bronchine astma, kitomis kvépavimo taky sistemos ligomis, dazniau
serga vidurinés ausies uzdegimu. Taip pat buvo nustatyta, kad tévy rukymas gali padidinti vaiky
vézio (limfomos, smegeny vézio, leukemijos) atsiradimo rizika. Rukanc¢iy motiny vaikai gimsta su
nikotino abstinencijos reiskiniais, bina neramiis, blogiau valgo, trinka jy miegas.

Apibendrinant buty galima pasakyti, kad rikymas, tapdamas vis didesnio skai¢iaus motery
gyvenimo dalimi, neretai negrjztamai suzaloja ne tik jy paciy, bet ir jy vaiky sveikata. Nepaisant

to rikkymas vis dar vaizduojamas kaip stiliaus, gero gyvenimo, laisvés simbolis. Nedaug pasaulyje
bty galima rasti tokiy rizikos veiksniy, kuriy Zala sveikatai negin¢ijamai pagristy keliolika tikstanciy
moksliniy studijy. Niekam jau nekyla klausimy, ar reikia gydyti plauciy uzdegima, tuo tarpu pagalba
metantiems riikyti laikoma paciy rukanciyjy reikalu. Pasaulio sveikatos organizacija jvardina tabako
kontrolg racionaliausia, mokslu pagrjsta veikla medicinoje, belieka tikétis, kad pagalbg metanciam
rukyti kiekvienas medikas pradés suvokti kaip savo pareiga, kurios nevykdymas yra nusizengimas
Hipokrato priesaikai.
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Padalomoji medZiaga mokiniams
Dazniausiai pasitaikantys mokiniy klausimai apie rukymg
ir atsakymai | juos
* Kodél sunku mesti rakyti?
Pradedantysis rukyti mano, kad bet kada galés mesti rukyti. Klysta. Riikkymo pradzia priklauso
nuo psichologiniy asmens ypatumy ir jo namy ar darbo aplinkos.
Zmongs yra skirtingi, ir riiko kiekvienas savaip, tad mesdamas riikyti patiria jvairiy sunkumy,
tadiau jy priezastis viena — tai priklausomybé.
Ji blina dvejopa:
Psichologiné priklausomybé —
nuo rukymo ritualo, situacijos, aplinkiniy rikymo.
Fiziné priklausomybé —
nuo nikotino, tapusio biitinu normaliai nervy sistemos veiklai ir savijautai palaikyti.
Jeigu rukote nedaug, nestiprias ar jvairias cigaretes, jei rikomy cigare¢iy skai¢ius nepastovus
ir priklauso nuo aplinkybiy ir nuotaikos, jei galite uzmirsti rikyma kelioms valandoms ar net
dienoms (gripuojant ar iSvykoje), panasu, kad vyrauja psichologiné priklausomybé.
Jeigu suriikote 15 — 20 ir daugiau cigareciy per diena, o Jiisy dienos norma mazdaug pastovi,
jeigu esate linkes riikyti stipresnes ir vienos rasies cigaretes, jeigu joms baigiantis imate nerimauti
ir jeigu Jums svarbiausia yra rytiné cigareté — vyrauja fiziné priklausomybé.
Esant fizinei priklausomybei visada biina ir psichologiné; pastaroji gali biiti ir be iSreikstos
fizinés priklausomybés, ypac¢ pirmaisiais riikymo metais. Todél jauniems rtikoriams ir mesti biina
lengviau.
Priklausomybé lemia abstinencijos reiSkinius. Metus riikyti organizmas nebegauna nikotino,
pasigendama ir tiikstancius karty atlikty rikymo veiksmy; dél to sutrinka jprastiné psichologiné pusiausvyra
ir savijauta: vargina noras riikyti, padidéja nerimas, nervingumas, sunku susikaupti, sumazéja
darbingumas, pablogéja nuotaika, gali sutrikti miegas, apetitas, virSkinimas. Abstinencija pasirei§kia
labai individualiai, bet paprastai po dienos kitos ima silpnéti ir per kelias savaites visiskai praeina.
« Kaip iSlikti neriikan¢iam?
Susikurkite Svarig, gaivia nertikymo aplinkg aplink save ir namuose. Nusipirkite kvepianciy
géliy, busite maloniai nustebintas jy kvapo.
Pirmasias neriikymo dienas stenkités praleisti tokiose vietose, kur riikyti negalima (bibliotekose,
muziejuose, teatruose, baznyciose ir kitur).
Gerkite kuo daugiau vandens ir vaisiy suléiy (venkite gérimy su kofeinu).
Venkite alkoholio, kavos ir kity su rikymu susijusiy gérimy.
Jei jums norisi kazka (cigarete) laikyti rankoje, pazaiskite su piestuku, savarzéle... Ciulpkite
ledinukus, sukaskite tarp danty krapstuka.
Venkite pagundy!
Kai zinote, kas sukelia Jums cigaretés troSkima, galite planuoti, kaip tam atsispirti. Jei Zinote,
kad atsidursite vienoje i§ provokuojanciy situacijy ir negalésite jos iSvengti, jsivaizduokite save
toje situacijoje kaip nertkantjjj.
Pavalge, vietoje rilkymo, iSsivalykite dantis ar iSeikite pasivaikscioti.
Venkite situacijy, kuriy metu dazniausiai rukydavote (zitiréti mégstamg TV laida, sédéti
mégstamoje vietoje, leisti laikg klubuose ir kt.).
Jei dalyvaujate vakarélyje, kur yra daug pagundy pariikyti, pasirinkite neriikan¢iyjy kompanija.
Jei rikydavote jausdami jtampg ar stresa, tokioje situacijoje geriau pasimankstinkite, keleta
karty giliai jkvépkite, paklausykite ramios muzikos, paskambinkite geram draugui ir pasistenkite su

juo iSsikalbéti, paskambinkite psichologinés pagalbos telefonu.
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* Kaip mesti rukyti?

Jeigu pasitikite savo jégomis, pabandykite mesti patys!

Pasikalbékite su tévais! Jie tikrai nori Jums gero.

Pasitelkite j pagalbg sékmingai metusj riukyti asmenj!

Keletas patarimy:

Stenkités negalvoti, kaip sunku gali biiti mesti rukyti.

UZra8ykite ant popieriaus visas prieZastis, dél kuriy reikéty nertkyti.

Pvz.:

Noriu geriau jaustis.

Noriu, kad draugai ir artimieji manimi didZiuotysi.

Noriu save kontroliuoti.

Noriu turéti daugiau energijos.

Noriu geriau jaustis tose vietose, kuriose draudziama rukyti.

Noriu skaniai kvepéti.

Kiekvieng vakarg, einant miegoti, pakartokite vieng i§ priezasciy 10 karty.
Paskirkite ,,M“ (metimo) dieng — ir meskite. Nickam neleiskite jos pakeisti. Véliau galésite

S$vesti §ig neriikymo datg kiekvienais metais. Nemeskite rakyti ,,amziams“ — pirmiausia vienai dienai,

paskui dar dienai ir t.t.

Atminkite, mesti néra lengva, bet ir néra nejmanoma.

Abstinencijos simptomai yra laikini. Paprastai jie tgsiasi 1 — 2 savaites.

Dazniausiai valios pritriksta pirmajg savaite, kai nemalontis simptomai yra stipriausi.
Susilazinkite su draugu, kad nuo ,,M* dienos mesite rikyti. Atidékite kasdien cigaretéms
skirtus pinigus j taupykle.

Mazinkite cigareciy skaiciy.

Surtikykite tik puse cigaretés.

Kasdien vélinkite pirmosios cigaretés uzsidegima 1 valanda.

IS pat pradziy nuspreskite, kiek cigareciy ta dieng surtikysite. UZ kiekvieng papildomg cigarete
atidékite ] taupykle pasirinktg sumag pinigy.

Pasistenkite, kad ,,po ranka“ biity ne cigareté, o stikliné sulCiy.

Jei pasiseks sumazinti per dieng surikomy cigareciy skaiciy iki 7, pats laikas paskirti visiSko
metimo dieng.

Nertkykite ,,automatiSkai‘.

Jeigu tévai leidzia rukyti namie — netustinkite peleninés. Ji primins jums, kiek suriikéte cigareciy
per dieng, nemaloniai nuteiks ir seny nuortky kvapas.

Laikykite cigarete prieSingoje rankoje nei esate jprate, cigareciy pakelj laikykite vis kitoje,
nejprastoje vietoje.

Nepirkite cigareciy dézémis. Palaukite, kol cigareciy pakelis bus tuscias, tik tuomet pirkite
kitg.

Padarykite rikyma nemaloniu.

Jei mégstate riikyti su draugais, rukykite vieni. Pastatykite savo kéde | nepatogia vieta, kurioje
negalétuméte galvoti nieko kito, o tik apie cigaretes ir jy neigiama poveiki.

Rinkite savo nuoriikas i didel;j stiklinj inda, kad matytuméte kiek $iuksliy jiis sukuriate.

Prie§ metant

Negalvokite, kad nertikysite niekada. Galvokite, kad neriikysite Siandien.

Isvalykite savo drabuzius, kad nelikty cigareciy kvapo.
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* Kaip pasirinkti metimo dieng ir kaip ta dieng elgtis?

Neplanuokite mesti rukyti tokia diena, kuri gali buiti Jums labai sunki.
Pasirinkite tokia diena, kai turésite laiko suplanuoti veikla be riikkymo.
ISmeskite visas cigaretes, degtukus ir ziebtuvélius.
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Apsilankykite pas stomatologa, paSalinkite nuo danty tabako akmenis.

Tegul grazus dantys padeda jums nertkyti.

Surasykite sarasg daikty, kuriuos norétuméte jsigyti. Kainas rasykite pagal cigareciy pakeliy

kaing.

Ta dieng biikite labai uzsiéme, daug judékite.

Priminkite savo draugams, Seimos nariams, kad Siandien jusy metimo rukyti diena. Paprasykite

ju pagalbos.

Pavaisinkite save ar suruoskite kg nors jdomaus, §ventisko Siai dienai pazyméti.

* Kaip elgtis jei noras rukyti labai stiprus?

Visada turékite kiSenéje: obuolj, saulégrazy, raziny, becukrés kramtomosios gumos.

10 karty giliai jkvépkite, paskutinj jkvépima sulaikykite kiek galima ilgiau.

Nusiprauskite po dusu, vonioje.

Vietoj cigaretés uzsidekite smilkaly arba zvake.

Pagalvokite, kiek pastangy padéjote norédamas atsisakyti rukaly.

UZsiimkite nauja veikla!

Uzsiimkite veikla, kurios metu ritkyti sunku ar nejmanoma. Pvz., sunku riikyti plaukiant,

zaidziant tenisg ar tinklinj. Kai cigaretés troskimas biina labai stiprus, nusiplaukite rankas arba i$plaukite
indus.

Uzsiimkite daug ranky darbo reikalaujancia veikla (rankdarbiai, paveiksléliai délionés, sodo

darbai, namy ruosa). Vazinékite dviraciu, eikite pasivaikscioti, pasidarykite manikitira, rasykite laiskus.
Daugiau mankstinkités. Atkreipkite démesj j savo i§vaizdg. DZiaukités maloniu skoniu burnoje

ir reguliariai valykite dantis.

» Kokie sveikatos poky¢iai vyksta metus rukyti?

Po 20 min. kraujo spaudimas ir pulsas normalizuojasi; po 8 val. kraujyje dvigubai sumazéja

nikotino ir anglies monoksido, normalizuojasi jsotinamas deguonis; po 24 val. anglies monoksidas

jau pasalintas i§ organizmo, plauciai pradeda valytis nuo gleiviy ir kity dél rikymo susidariusiy audiniy
irimo; po 48 val. nikotino organizme nebéra, Zymiai pageréja uoslés ir skonio jutimai; po 72 val.
kvépuoti darosi lengviau, nes prasideda bronchy relaksacija; po 2-12 sav., 3-9 mén. pageréja organizmo
kraujotaka, sumazéja kosulys, dusulys, lengvéja kvépavimas, nes 10 procenty pageréja plauciy
funkciniai rodikliai; po 5 mety dvigubai sumazéja Sirdies priepuolio tikimybé; po 10 mety dvigubai
sumazéja plauciy vézio tikimybé, Sirdies priepuolio tikimybé tokia pat kaip ir niekada nertkiusio.
 Kaip apsaugoti save nuo prievartinio rikymo?

Paprasykite Salia Jasy nertkyti.

Pasiiilykite iSeiti rikyti laukan, | balkong ar specialiai rukymui skirta vieta.

Atidarykite langus, jeigu kas nors riiko.

Pasistenkite savo draugus nuteikti prie$ rikyma.

Pasitraukite nuo rukanciy, jei nieko kito negalite padaryti.

Skatinkite savo draugus ir artimuosius mesti rakyti.

Atminkite, kad Tabako kontrolés jstatymo 14 str. gina Jusy teis¢ j Svary aplinkos org.
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* Ka daryti, jei vél pradéjau rikyti?

Jei neislaikéte ir uzsiriikéte, nesinervinkite. Dauguma rukanciyjy mégina mesti keleta karty,
kol jiems tai pasiseka.

Kaip elgtis:

Prisipazinkite suklydes. Vadinasi, surtikysite vieng cigaret¢ ar dvi. Suriikius vieng cigarete
nereiskia, kad Jus vél pradésite rakyti.

Nebiikite negailestingi sau. Atsinaujings jprotis dar nereiskia, kad Jus nevykelis ar kad
negalite neriikyti. Bet tai labai svarbus signalas norint nustoti rikyti.

ISsiaiSkinkite, kas paskatino jus vél uZsidegti cigarete. Ateityje venkite rilkyma sukélusio
veiksnio ir nuspreskite, ka darysite, jei jis pasikartos.



ParaSykite sau rastiSka pasizadéjima toliau likti neriikanciu.
Zinokite, kad dabar geriau Zinote, kaip mesti rikyti.

* Kokie abstinencijos simptomai yra biidingi sveikimo laikotarpiui
ir kaip juos jveikti?

Simptomai Palengvinantys veiksniai

Sausumas burnoje, jautrios dantenos, gerkle,

liezuvis

Gurksnokite labai $alta vanden], vaisiy sultis ar

kramtykite kramtomajg guma.

Galvos skausmas ISsimaudykite $iltoje vonioje ar duse, daugiau
ilsékités.

Miego sutrikimai Negerkite kavos, arbatos ar kity kofeino turinciy
gérimy. Daugiau ilsékités.

UZkietéje viduriai

Valgykite rupy maista, zaliy darzoviy, vaisiy,

nemalty gridy koses. ISgerkite 6-8 stiklines

vandens kasdien.

Nuovargis

Dazniau prigulkite. Nereikalaukite i§ saves

daug. Keleta savaiciy jusy kiinui reikés daugiau

poilsio.

Alkis Gerkite daugiau vandens ar nekaloringy

gérimy. Valgykite neriebius uzkandzius.

Dirglumas, irzlumas Eikite pasivaik$¢ioti, pasimégaukite Silta vonia,
daugiau ilsékités.

Kosulys Gurksnokite 3ilta Zoliy arbata. Ciulpkite

ledinukus nuo kosulio.
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* Kaip paskatinti riikantjjj mesti?

Zinokite, kad riikymas yra narkomanijos riisis. DidZioji dauguma riikanéiyjy yra priklausomi
nuo rukymo fiziSkai ir psichologiskai, nors gali to ir nesuvokti. Atjauskite rakantjjj, nes dél priklausomybés
ir abstinencijos reiskiniy mesti rukyti yra labai sunku.

Riikantieji dazniausiai Zino, kad riikymas yra blogas dalykas.

Dauguma jy yra mégine mesti rukyti, ta¢iau nesékmingai ir tik atkakliausiems tai pavyksta.
Jeigu Jisy draugams ar artimiesiems nepavyko mesti, nepraraskite vilties.

Padrasinkite juos, paguoskite ir raginkite bandyti vél.

Jums gali buti nepatogu paprasyti nertkyti Salia Jiisy. Kantriai ir mandagiai paaiskinkite,

kad riikymas kenkia ir aplinkiniams, ir dazniausiai Jus supras (kartais, jeigu niekas nebepadeda,
galite suvaidinti, kad Jums labai bloga).

Duokite rukantiesiems suprasti, kad Jis atjauciate juos ir norite jiems padéti, bet visgi neleiskite
rukyti Salia Jiisy.

 Kaip padéti metanciajam rikyti?

I8aiSkinkite, kad rupinatés jo sveikata, bet Jums taip pat riipi ir Jisy paties sveikata.

Padékite metanciajam pasirinkti metimo datg.

Pasalinkite pelenines ir kitus primenancius rikyma daiktus.

Turékite ledinuky ar kramtomos gumos, kad galétuméte pasitilyti vietoje cigaretes.

Paskatinkite metantjjj daryti manksta, pasivaikscioti, sportuoti ir darykite tai kartu.

Patarkite, kad jis pasakyty kitiems jam neabejingiems Zmonéms apie savo pastangas.
UzZsiminkite jam, kad nuo jo nebesklinda nemalonus tabako kvapas.

Pasakykite jam, kad jo busimieji vaikai, kiti artimieji bus sveikesni.



Pasakykite, kad metus rukyti pailgés jo gyvenimas.

Priminkite, kiek pinigy jis sutaupys metes riikyti.

Paprasykite kitus riikan¢ius neriikyti prie metanciojo.

* Ar tiesa, kad metus riikyti Zmonés priauga svorio?

Dauguma Zmoniy biigStauja, kad metg rukyti priaugs svorio. Taip yra todél, kad valgymas
gali padéti laikinai nuslopinti norg rukyti. Taciau bukite tikri, kad Zmonés, kurie priauga 2-4
kilogramus svorio, daznai labai greitai jo atsikrato.

SVARBIAUSIAS JUSU TIKSLAS TURETU BUTI MESTI RUKYTI!

Po keleto ménesiy galésite atsikratyti trumpalaikio antsvorio.

Stai keletas patarimy, kurie padés kontroliuoti svorj metant rakyti:

Galite ir toliau uzkandziauti, kad nuslopintuméte norg rukyti.

Stenkités valgyti sveika maistg — vaisius, darzoves, becukrius métinius saldainius, kietus
saldainius ar kramtomaja guma.

Gerkite daug vandens ir sulCiy, kad jaustuméte pilnumo jausma.

Bukite geros formos — eikite pasivaiks¢ioti, vazinékite dviraciu, plaukiokite baseine.
Mankstinkités su draugais. Valgykite kuo sveikesnj ir gerai subalansuotg maistg.
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Informacija pedagogui

ALKOHOLIS

Alkoholis yra labiausiai paplitusi veikianti psichika ir sukelianti priklausomyb¢ medziaga.

Jo vartojimas legalus, turintis senas tradicijas, sukeliantis kur kas daugiau problemy nei narkotikai.
Alkoholis yra visiems gerai zinomas, net vaikai labai anksti nukencia nuo jo vartojimo buityje. Alkoholiniai
gérimai gali biti stipris arba silpni, priklausomai nuo to, kiek juose grynojo alkoholio su jvairiomis
priemaiSomis, pagaminti pagal skirtingg technologija. Alkoholio apyvartg reglamentuoja Lietuvos
Respublikos alkoholio kontrolés jstatymas. Rinkos ekonomikoje alkoholio vartojimo kontrolé tolydzio
mazéja, jis tampa vis labiau priecinamas, tad tik pats asmuo, jvertings alkoholio poveikj sveikatai, gali
kontroliuoti jo vartojima.

Asmenims iki 18 mety draudziama parduoti alkoholinius gérimus, ta¢iau miisy valstybéje

néra griezty normy, pagal kurias biity baudziami tie, kurie nepaiso $io draudimo.

Alkoholis yra bespalvis, lakus, specifinio kvapo skystis, gaminamas i§ angliavandeniy. Degus.

Labai placiai vartojamas buityje, pramonéje, medicinoje. Jo koncentruotas tirpalas — spiritas

placdiai vartojamas medicinoje odai dezinfekuoti, kompresams, vaisty tinktiroms gaminti.

Geriant alkoholinius gérimus, alkoholis, kurio pasisavinimas prasideda burnoje, per skrandj

ir zarnyng skverbiasi j visus organus ir lasteles. Organizmo fermentai suskaido alkoholj, tac¢iau

didesnis jo kiekis apnuodija organizma. Apsauginé reakcija — vémimas. Ypac pavojingas alkoholis
vaiky organizmui. Prasiskverbes j lasteles, alkoholis atima i$ jy vandenj, koaguliuoja baltymus, tirpdo
riebalus. Kadangi smegeny lgstelése yra daug riebaliniy medziagy — lipoidy, alkoholis veikia smegeny
lasteles, todél apsvaigstama. Dalis smegeny lasteliy ziiva.

Didziausia alkoholio koncentracija susidaro pozieviniuose smegeny centruose, smegenélése,

smegeny zieveje. Alkoholis pagal poveikj psichikai priskiriamas prie slopinan¢iy centring nervy sistema
medZziagy.

Mazos jo dozés slopina galvos smegeny zZieves centrus, todél i§ pradziy iSgéres zmogus daug kalba,

nori judéti, nors dél poveikio smegenéléms iskart sutrinka jo koordinacija. Alkoholis labai kei¢ia Zzmogaus
elgsena,

net mazai iSgérgs zmogus gali imtis tokiy veiksmy, kuriy niekad nesiimty biidamas visiskai blaivus.
Didesnés alkoholio dozés paralyziuoja mastyma, sutrikdo judesiy koordinacija, gebéjima

orientuotis laike ir vietoje. Zmogus nebesugeba judéti, galima net komos biisena arba mirtis dél kvépavimo
centro slopinimo. Euforinés biisenos — atsipalaidavimo, nusiraminimo poreikis skatina Zzmones

vartoti alkoholinius gérimus. Potraukis perauga j priklausomybe, kuri pasireiskia abstinencijos sindromu.
Zmonés, pradéje girtauti, nebegali susivaldyti ir geria, kad jaustysi geriau. Prasideda psichikos ir



somatiniai sutrikimai, Zzmonés apgirte susizaloja, tampa invalidais ar sukelia nelaimingus atsitikimus.

Asmenys, priklausomi nuo alkoholio, tampa asocialiis, agresyviis, nesugeba dirbti, nusikalsta, praranda

namus. Visiems zinomi terminai alkoholizmas, alkoholiné psichozé, baltoji karstine.

Apie 7alingg alkoholio poveikj priradyta daug knygy. Cia paminésime tik kai kuriuos su jo vartojimu

susijusius dalykus. Jei aiSkinsime jaunimui, kad alkoholis — tikras nuodas, kai Seimoje ar sveéiuose

vartojami alkoholiniai gérimai vertinami kaip norma, — miisy aiskinimu niekas nepatikés. Reikia supazindinti,

kaip veikia alkoholis ir kokios jo vartojimo pasekmés. Labai svarbu vaikus ir jaunima apsaugoti nuo

zalingy alkoholio vartojimo pasekmiy. Alkoholis klastingai veikia nevalgiusius, pervargusius. Pavojinga

vartoti nezinoma alkoholinj gérima. Pvz., reikia Zinoti apie metilo alkoholj — medzio ar techninj spiritg, nuo

kurio galima staiga apsinuodyti ir apakti, nes jis pazeidZia regos nerva. | alkoholj gali biti jpilta kokiy nors

medziagy, pvz., klofelino. Toks gérimas staiga sumazina kraujospitidj ir Zmogus gali prarasti sgmoneg.

Niekada jaunuoliai neturéty gerti su nepazjstamaisiais, nes apgirte dél savo lengvabudiskumo ar kity

asmeny prievartos gali uZsikrésti venerine liga, ZIV ar pan. Labai pavojinga, kai greta alkoholio jsiiloma

kity psichika veikian¢iy medziagy, kad ir kanapiy. Tuomet galima net imi psichozé. Dél apsvaigusiy

vairuotojy kaltés eismo jvykiuose Ziista zmonés. Kepenyse suskaidytas alkoholis pasisalina i§ organizmo

su oru, prakaitu ir Slapimu, todél ilgg laikg alkoholio galima rasti iSkvéptame ore, Slapime, kraujyje

— priklausomai nuo to, kada ir kiek i§gerta. Per valandg organizme suskyla tik 7-10 ml alkoholio. Jei

iSgerta 100 gramy degtinés, kurioje buvo 40 gramy gryno alkoholio, jis i§ organizmo pasiSalina per 4-5

valandas. Jei gérimas silpnesnis, ta¢iau jo iSgeriama daugiau, alkoholio skilimas ir i$siskyrimas trunka

ilgiau. Tai svarbu zinoti tiems, kurie ruoSiasi vairuoti. UZ vairavimg i$gérus baudziama pagal jstatyma.
e

Alkoholis ir néStumas

I8 visy néStumo metu vartojamy medziagy alkoholis yra labiausiai paplites ir turi didziausig jtaka

vaisiui. Alkoholio vartojimas néStumo metu yra daZniausia naujagimio apsigimimy, vaiko vystymosi,

augimo ir elgesio sutrikimy priezastis. Sis sindromas sukelia vaikui sunkiy, nesugrazinamy pakenkimy.

Kiekvienas toks atvejis yra tarsi Zzmogiskoji tragedija, kuri vis tik gali biti uzkirsta. Deja, visuomené vis

dar tyli apie $j sindroma, vadinama fetaliniu alkoholio sindromu, ir jau pats laikas keisti tokj poziirj.

Fetalinis alkoholio sindromas (arba alkoholiné embriopatija) suprantamas kaip vaiky sutrikimas,

sukeltas dél pernelyg didelio ar ilgalaikio alkoholio vartojimo néStumo metu.

Yra visa grupeé tipiSky pozymiy dél pernelyg didelio ar ilgalaikio alkoholio vartojimo néStumo

metu:

» maza galvos apimtis (mikrocefalia);

* raukslés akiy kampuciuose;

* siauras akiy plySys;

* Zema nosies nugarélé;

* trumpa, plokscia nosis;

* plona virsuting liipa;

* trumpas latakas (filtras) tarp virSutinés lipos ir nosies;

* sulétéjes augimas ir per mazas svoris.

Daugeliu atvejy stebimi tik mazi nukrypimai nuo normalaus vystymosi spektro. Tai galioja

taip pat ir elgesio savybéms bei uzdelstam psichiniam vystymuisi:

* hiperaktyvumas;

* nesugebéjimas sukaupti démes;j;

» mokymosi sunkumai;

» sutrikusi smulkioji motorika;

* nesugebéjimas prisitaikyti prie naujy salygy;

» uzdelstas psichinis vystymasis;

* kalbos sutrikimai;

* klausos sutrikimai;

* mitybos sutrikimai.



Priklausomai nuo to, kaip motinos vartoja alkoholj, yra iSskiriamos jvairios alkoholio pakenkimo
vaikui formos ir sunkumo laipsniai. Sunkiais atvejais pasitaiko ne tik Sirdies, lyties organy ar

inksty vystymosi sutrikimy, bet ir smegeny pakenkimy.

Epizodiskas, t.y. laikinas arba vienkartinis, alkoholio vartojimas gali sukelti specifinius vaisiaus

organy pakenkimus. DaZnas alkoholio gérimas né$tumo metu gali sukelti daug didesniy organiniy

ir psichiniy elgesio sutrikimy. Alkoholio salygojamy sutrikimy kompleksas labiausiai priklauso

nuo smegeny i$sivystymo ir jy jautrumo alkoholiui. PrieSingai nei kiti organai, smegenys pradeda
vystytis pacioje néStumo pradzioje ir baigia paskutinémis néStumo savaitémis, todél biisimo vaikelio
Smegenys zalojamos viso néStumo metu.

Biisimam vaikeliui labai svarbu, kad kiekvienoje néStumo fazéje moteris geriausia visai atsisakyty
alkoholio vartojimo. Néra tiksliai zinomas i$gerto alkoholio kiekis, nuo kurio vystosi vaisiaus
sutrikimai, todél pakankamai sunku nurodyti ribas, kiek suvartoti alkoholio yra rizikinga ir kiek ne.
Lemiama poveikj kiidikiui turi ne tik i§gerto alkoholio kiekis, bet ir skirtinga individuali vaiko ir motinos
tolerancija alkoholiui. Yra pastebéta, kad net reliatyviai mazi alkoholio kiekiai (neZymus i§gérinéjimas)
sukelia vaisiui minimalius neurologinius pakenkimus. Nésciosios ar moterys, kurios dar tik

planuoja turéti vaikelj, privalo visai jo atsisakyti.

Suprantama, kad tévo alkoholio vartojimas neveikia vaisiaus taip, kaip mamos maistas per

virkstele. Ta¢iau bandymai parodé, kad alkoholizuoty vyriSkos lyties gyviiny palikuonys turéjo mazesnes
iSgyvenimo galimybes ir pasizyméjo sunkesniu brendimu. Taigi tévo alkoholio vartojimas

neveikia vaisiaus tiesiogiai, bet stipriai pablogina séklos kokybe. Néstumo metu labai svarbus vyro
vaidmuo ir atsakomybé saugoti moter;.

Jau nuo seny senovés alkoholis yra vyry gérimas ir svaiginimosi priemoné. Visose kultiirose,

kuriose yra paplites alkoholio vartojimas, vyrai geria daugiau nei moterys. Savaime suprantama,

kai moterys vieSumoje geria per daug, jy alkoholizmas pastebimas daug grei¢iau nei vyry. Galiausiai
tai priveda prie to, kad moterys slepia iSgerianc¢ios dideliais kiekiais ir todél tik po ilgo laiko tarpo joms

suteikiama reikiama pagalba, kai jau iSkyla rimtos problemos.
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Padalomoji medZiaga mokiniams

Dazniausiai pasitaikantys mokiniy klausimai apie alkoholj

ir atsakymai | juos

* Kas yra alkoholis?

Alkoholis — etilo alkoholis — tai cheminé medZziaga, cukraus ir krakmolo turin¢iy augaly

rigimo produktas. Tai lakus, bespalvis, degus skystis. Alkoholio yra tokiuose gérimuose kaip alus,
vynas, degtiné, viskis, romas... na, Tu ir pats tai puikiai zinai. Alkoholio stiprumas — tai alkoholio koncentracija
gérime. Kuo stipresnis alkoholinis gérimas, tuo labiau jis veikia organizmg. Alkoholis labai

stiprus ir Siandien dazniausiai vartojamas narkotikas, prie kurio greitai priprantama.

* Kas yra alkoholikas?

Alkoholikas — tai zmogus, sergantis alkoholizmo liga, tai yra turintis tiek fizinj, tick psichinj

potraukj alkoholiui. Tai toks pat narkomanas, tik priklausomas nuo narkotiko, kuris vadinasi alkoholiu.
Rysys su alkoholiu tokiam Zmogui yra svarbesnis uz visus kitus santykius jo gyvenime. Jis

nustoja kontroliuoti savo veiksmus. Alkoholikas gerdamas jau nebejaucia malonumo. Jis geria todél,
kad pasijusty gerai, nors netgi tai pavyksta vis reciau.

Alkoholikas — tai ne tik tas, kuris dreban¢iomis rankomis siekia stiklinés su alkoholiu, tai gali

buti ir Zzmogus, kurj kasdien matai, kuris, atrodo, kazkiek iSgeria, taciau stengiasi nuo kity (ir daznai
nuo saves) paslépti, kad jau nebesugeba nustoti gerti ir save kontroliuoti. Beje, kaip ir narkomanas,
toks zmogus liks alkoholiku visa gyvenima, nes potraukis alkoholiui jau niekada neiSnyks.

Jaunuoliai, piktnaudZziaujantys alkoholiu, rizikuoja tapti alkoholikais. Alkoholiu piktnaudziaujantis
nebiitinai kaskart nusigeria, kartais jis niekuo neissiskiria nuo kity gérovy, kurie save kontroliuoja.
Taciau jam reikia daugiau pastangy ir energijos, kad nekristy j akis tévams ar draugams. Svarbiausias
pozymis yra tas, kad niekas negali prognozuoti, kiek ilgai toks asmuo gers ir kiek alkoholio bus iSgerta.



* Kas yra alkoholizmas?

Alkoholizmas arba priklausomybé nuo alkoholio — tai léting, progresuojanti liga. Sia liga lydi

tokie simptomai: stiprus potraukis iSgerti nepaisant neigiamy pasekmiy, rimtos sveikatos problemos.
Taip pat patiriamos problemos darbe ir santykiuose su kitais Zmonémis.

Skiriamos trys alkoholizmo stadijos. Susipazing su jomis suprasite, kodél alkoholizmas vadinamas
progresuojancia liga. Tai reiskia, kad liga vystosi ir darosi vis sunkesné.

Pirmoji stadija: padidéja poreikis daznai gerti alkoholinius gérimus. Zmogus prie alkoholio
pripranta ir apgirtimui reikia vis didesniy doziy, girtumas nebesukelia vémimo. Zmogus nebesugeba
kontroliuoti gérimo kiekio, neatsimena kai kuriy girtavimo epizody.

Antroji stadija: dél didelio pripratimo prie alkoholio atsiranda alkoholinés abstinencijos sindromas
— nei$gérus pykina, prakaituojama, dreba rankos, kankina prislégta nuotaika, baimé. Zmogus ima
vis dazniau gerti su atsitiktiniais pazjstamais arba vienas, pasidaro irzlus, prickabus, prastéja atmintis.
Trecioji stadija: apgirtimui uztenka jau nedideliy alkoholio doziy. Zmogus beveik nuolat biina

apgirtes. Labai pablogéja sveikata, asmenybé pradeda degraduoti.
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* Ar alkoholizmas paveldimas?
Jeigu jiisy Seimoje buvo alkoholiky, reikia susirtpinti, ar verta gerti. Jeigu alkoholizmas paveldimas,
tai Zmogus pradéjes gerti, nors ir mazais kiekiais, buitinai taps alkoholiku.
* Ar alkoholizmas iSgydomas?
Taip, bet su salyga — Zmogus turi pats noréti pasveikti. Gydymas trunka ilgai ir yra
kompleksinis. Tai trunka ne vienerius metus. Jeigu Zzmogus ] mediky rankas patenka priklausomybés
patiméjimo metu, kai negali nustoti gerti, jis guldomas j ligonine. Detoksikacijos programa padeda
jveikti abstinencijos sindromg. Véliau taikoma psichoterapija — individuali arba grupiné. Taikoma taip
pat ir psichoterapija anoniminiy alkoholiky grupése.
* Ar néra kokio nors greito iSgijimo metodo, pvz., ampuliy arba kodavimo?
Yra daug budy, bet jie visi laikini. Yra sukurtos tabletés, kuriy iSgéres Zmogus negali gerti
alkoholio. Jo organizmas i§ karto atmeta alkoholj — Zmogy pykina, jis vemia.
Yra ir daugiau panasaus poveikio medikamenty, taciau jie neisgydo alkoholizmo.
Esmé — zmogaus psichologiné raida.
* Ar alkoholis skirtingai veikia vyrus ir moteris?
Taip. Dél to, kad motery organizme triiksta tam tikry fermenty, alkoholis jy organizme suskaldomas
ne visai taip kaip vyry.
Sis biologinis veiksnys lemia tai, kad moterys grei¢iau tampa alkoholikémis.
* Ar yra saugi alkoholio dozé?
Kokia dozé yra ,,saugi®, realiai gali nustatyti tik profesionalus gydytojas. Dazniausiai jos
biina tokios maZos, kad Zmogus net neapsvaigsta. Zmonéms, sergantiems alkoholizmu ar narkomanija,
ju blaivybés periodu vadinamyjy ,,saugiy“ doziy nebiina. Net maziausios dozés alkoholio
vél veda prie girtavimo protriikiy ar nuolatinio narkotiky vartojimo. Bet kuriuo atveju, reguliarus net
saugiy doziy vartojimas yra kenksmingas ir to pasekmés gali biiti visai netikétos — priklausomybé
nuo visai nebesaugiy alkoholio doziy.
* Ar alkoholis kenkia visiems?
Taip, alkoholis yra kenksmingas visiems. Taciau gali bati, kad vieniems jis kenkia daugiau,
kiti gali buti atsparts jo Zalingam poveikiui. Pavyzdziui, vaikams ar paaugliams, kuriy organizmas
ir asmenybé dar néra iki galo susiformave, alkoholis gali biiti ypa¢ Zalingas.
Taciau yra nemazai tokiy Zmoniy (galbut ir Tu jiems priklausai), kurie mano: ,,Jeigu alkoholis
man ir kenkia, tai tikrai maziau nei kitiems, o tikriausiai ir visai nekenkia... arba ,,Alaus bokalas
— o kas ¢ia tokio?. Gali nutikti, kad Zmogus iSties gers nedideles dozes ir nedaznai, tad nepatirs
didesniy problemy. Taciau gali buti taip, kad toks lengvabtidiSkas girtavimas gali ilgainiui pavirsti
alkoholizmu. Taip nutinka tiems, kurie pateisina alkoholio vartojima, budami tikri esg jie nepatirs dél
to problemy ir nepaisydami iSkylan¢iy neigiamy pasekmiy.
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* Ar kenkia reguliarus alkoholio vartojimas?
Reguliariai vartojant alkoholj (net negausiai) labai smarkiai padidéja tikimybé tapti nuo jo
priklausomu — tai bene blogiausia, kas gali atsitikti. Be to blogiausio varianto, nemazai blogybiy dar
laukia... Taigi kasdienis kriivis kepenims, $irdelei, kraujagysléms, smegenims. Tai tikrai nepagerins
savijautos, pinigai iSleidziami alkoholiniams gérimams, tikrai nepagerins finansinés padéties, pasikartojantys
konfliktai Seimoje bei su artimais zmonémis tikrai nepagerins gyvenimo...
Toks alkoholio kenksmingumas biidingas suaugusiems zmonéms. Taciau daug daugiau
zalos reguliarus alkoholio vartojimas gali padaryti jaunam, auganc¢iam, brestan¢iam organizmui. Neveltui
jstatymas draudzia prekiauti alkoholiniais gérimais iki 18 mety (o kitose Salyse — iki 20 mety).
Tai néra vien tik teisininky sugalvota amziaus riba. Jaunas Zzmogus, kasdien gerdamas alkoholj, ypac
stipriai zaloja organizma, stabdo organy bei funkcijy vystymasi.
Be to, alkoholio vartojimas sukelia ir mokymosi, elgesio, bendravimo problemy. Darosi sunkiau
susikaupti, blogéja protiné veikla, atmintis ir tai turi jtakos mokymosi rezultatams. Tikétina, kad
daugéja problemy ir konflikty ne tik mokykloje, bet ir namuose, bendraujant su tévais. Sunku patikéti,
kad tévai dziaugsis daznai matydami savo paauglj siiny ar dukrg apsvaigusius. O tai turbit sukels
konfliktus, nepasitikéjima ir pykt;.
Gali atrodyti, kad geréja reikalai bendraujant su bendraamziais, nes i§gérus yra atsipalaiduojama,
darosi lengviau kalbétis, jauciamasi laisviau, drasiau. Taciau tai gana apgaulinga. IS tikryjy
alkoholio poveikyje gali nuskesti kitos svarbios savybés, kaip antai atsakomybé, pasitikéjimas, gali
iSrySkéti agresyvumas ir arogancija, dél ko véliau gailimasi. IS tiesy darosi tik sunkiau iSlaikyti santykius
su artimais Zmonémis.
Kadangi jaunas zmogus susiduria su daugybe naujy dalyky gyvenime, patiria daug sunkumy
ir problemy, kuriy niekada iki tol néra patyrgs, sakoma, kad jis bresta ir vystosi kaip asmenybé.
Ir jeigu visa tai bus daroma apsvaigus nuo alkoholio, zmogus tiesiog gali véliau nebemokéti to daryti
be alkoholio pagalbos, kuris nuramina, atpalaiduoja. Gali nutikti taip, kad ir kitg karta, esant panasiai
gyvenimo situacijai, jis griebsis alkoholio, o situacijy vis dauges. ..
* Ar Zmogaus mirtis priklauso nuo alkoholio rusies?
Mirtj gali sukelti bet koks alkoholis, nepriklausomai nuo jo rusies. Net ir geras alkoholis i$ tikryjy
nuodas, jei jo per trumpg laikg iSgeriama daug, tad gali sukelti mirtj. Juo labiau naminé degtiné.
Jos riisiy yra labai daug, tatiau visose yra tam tikry medziagy — aldehidy glikoliy, metilo spirito. Sios
medziagos yra toksiskos ir gali sukelti mirtj.
Taip pat mirtj gali sukelti ir jvairis nelaimingi atsitikimai, susij¢ su girtavimu.
* Ar galima bloga nuotaika taisyti alkoholiu?
Toks bandymas pagydyti depresija yra gana daznas. Paprastai depresija sergantys zmonés
yra linke iSgerti, kad tai, kas sukelia depresija, lyg ir nueity j antrg plana, t.y. nori ,,uzsimirsti“. Negalima
sakyti, kad toks btidas néra neveiksmingas. ISties alkoholinis apsvaigimas padeda ta momenta pamirsti
ne tik apie sunkias problemas ar apie savo depresija, bet kartu ir savo varda, savo namy adresa
ar net savo plauky spalva (lytj). Taciau toks saves gydymas sukelia maziausiai du pavojus. Pirmiausia,
depresija yra progresuojanti liga. Kiekvienas depresijos gydymo seansas tokiu biidu tik pagilina liga,
tad alkoholiu pasiekti trumpalaikiai bisenos pageréjimai virsta dar didesne depresija. Taigi efektas
biina atvirkstinis. Antras pavojus susijes su pirmu — didéja depresija, didéja alkoholio dozés, kol pagaliau
tai baigiasi alkoholizmu. Depresija kartu su alkoholizmu gali priartinti prie... savizudybés.
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* Ar kenkia alus?

Taip, kenkia. Alus skiriasi nuo degtinés? Paskai¢iuokime: aluje alkoholio koncentracija

dazniausiai biina 5 proc.. Degtingje — 40 proc. 1 butelis alaus pagal alkoholio koncentracijg yra lygus
63 gramams degtinés. Taigi 3 alaus buteliai yra daugiau nei trecdalis degtinés butelio (tiksliau

188 gramy degtinés). Be to, aluje yra stebuklingy burbuliuky ar angliartgstés (CO2),kuri padeda
alkoholiui patekti j krauja, t.y. geriant aly ] miisy organizma papuola daugiau alkoholio, nei geriant
atitinkamas dozes degtinés. Masé Zzmoniy, reguliariai gerianciy aly, laiko save maziau priklausomais



nuo alkoholio, nei tie, kurie geria degting. Taciau tai tik pasiteisinimas — néra jokio pagrindo skirti
Sias dvi priklausomybés rasis.

* Ar kenkia vynas? Ar kenkia bobeliné? Ar kenkia trejos devynerios? Ar kenkia Sampanas?

Deja ... tai alkoholiniai gérimai, kuriy vartojimas néra nekaltas.

Pavadinimai gali atrodyti visai graziis ir nekalti.

,»Vynas... juk tai vynuogiy arba obuoliy sultys, tik partigusios; vynas visai nestiprus alkoholinis
gérimas; be to, pranciizai arba italai vyng geria kaip mineralinj vandenj kasdien per pietus! I$

tiesy, vynas gaminamas rauginant sultis, taciau ir konjakas gaminamas i§ vynuogiy suléiy, o tai kur

kas daugiau etilo alkoholio turintis gérimas. Be to, bet koks alkoholinis gérimas gali biiti gaunamas
rauginant saldZius vaisius, uogas ar kviecius. O dél daZzno vyno vartojimo Pranciizijoje ... mokslininkai
mano, kad biitent todél Sioje Salyje yra didelis apsigimusiy kiidikiy skai¢ius. Todél

Pranciizija atsisako seny alkoholio tradicijy. Pranciizijos vyriausybés pastangomis per paskutiniuosius
penkiolika mety alkoholio suvartojimas $alyje sumazéjo 25 proc.

,,Bobeliné“ — tai i$ tikryjy ta pati degtiné, tik pagardinta spanguoliy sirupu. Spanguoles valgyti

sveika, nes jose daug vitamino C. Taciau Bobelingje vitamino C tikrai neaptiksi... greiciau aptiksi didele
etilo alkoholio koncentracijg, kuri tikrai néra pati reikalingiausia ir sveikiausia medziaga organizmui.
»Irejos devynerios® daznai vadinamos vaistu vos ne nuo visy ligy. I8 tikryjy Siame gérime

yra jvairiy Zoleliy prieskonio. Tiesg sakant, nezinome kokiy. Beje, jeigu tos Zolelés i$ tiesy ir turi kokj
nors gydomajj poveikj, §is poveikis yra garantuotai uzmusamas etilo alkoholio, kurio gausu Siame
gérime. Be to, niekada nesame girdéje, kad gydytojas poliklinikoje biity iSrases recepta, kuriuo rekomenduojama
vartoti ,,Trejas devynerias®. Veikiau $io gérimo vartojimas gali biiti kaip pasiteisinimas

sau, neva gydantis ligas, o iS tiesy tiesiog tenkinant savo poreikj iSgerti ir apsvaigti.

Sampanas — tai tas pats vynas, tik prisodrintas angliaragstés — ty oro burbuliuky. Angliarfigste

tik pagreitina etilo alkoholio poveikj, todél nuo Sampano galima labai mikliai ir netikétai apsvaigti.

Taigi tuos, kurie kazko tikisi, turime nulitidinti: néra nekenksmingo alkoholinio gérimo, nekenksmingos
cigaretés ar nekenksmingo narkotiko... ir bet kurj i jy vartojant gali i§sivystyti priklausomybé

su visomis i$ to plaukian¢iomis pasekmémis.

» Kas vyksta geriant ir riikkant vienu metu?

MaiSant alkohol; ir tabaka, gaunamas dvigubas poveikis: riikydamas ir vartodamas alkoholj

zmogus jaucia, kad dar labiau nusiramina, atsipalaiduoja, atsikrato jtampos, tuomet dar maziau save
kontroliuoja, ir tai skatina i§gerti per daug. Riikant gali biiti iSgeriama daugiau, o geriant norima daugiau
ir dazniau riikyti. Viena medziaga atpalaiduoja, tad maziau kontroliuojamas ir kitos vartojimas. Susidaro
,uzburtas ratas*, kurio pasekmeés yra kepeny, virskinimo sistemos, plauciy veiklos apsunkinimas.

Taigi po tokiy ,,procediiry organizmui reikia daugiau laiko atsigauti, jau¢iamos sunkesnés pagirios.
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* Kas yra pagirios ir kodél jos biina?

Pagirios zmonéms biina kitg dieng po gausaus alkoholiniy gérimy vartojimo. Pvz., atsitiktinai
patekus i ,,gera” kompanija, galima taip prisiragauti alkoholio, kad kit ryta bus silpna, pykins,

pils prakaitas, skaudés galva. Tai rodo, kad organizmas apnuodytas. Galbiit panasi savijauta bty ir
persivalgius torty... organizmas tarsi sako ,,aciii, man per daug, dabar ilgai to nenorésiu*“. Tuomet net
nesinori pazitiréti j alkoholj... Po i§gertuviy kraujyje cirkuliuoja tam tikros medziagos, susidariusios
skylant alkoholiui. Sios medziagos dar toksiskesnés uz etilo alkoholj. Bitent todél ir lydi daugiau ar
maziau bloga savijauta.

Tiesa, turbiit pastebéjote, kad vieni zmonés jaucia pagirias, o kiti — ne, arba jaucia kur kas

silpniau. Tai priklauso nuo alkoholio skaidymo organizme ypatybiy. Vieny Zmoniy organizmas alkoholj
skaido greitai ir pasalina i§ organizmo. Kity zmoniy organizmas alkoholj skaido létai, tad jis ilgiau
iSlieka organizme, todél kita dieng Zzmogus blogai jauciasi.

Zmonés, kurie priklausomi nuo alkoholio, kita dieng po vartojimo jaugiasi iek tiek kitaip. ..

tokiems Zmonéms pagiriy metu ima stipriau plakti Sirdis, gali atsirasti skausmai Sirdies plote, pykina,
prarandamas apetitas. Atsiranda didelé jtampa, baime, vidinis drebulys, nemiga, virpa pirstai. Tai



rodo, kad kiekviena organizmo lgstelé tarsi praso iSgerti ... ir tuomet kiing apims maloni Siluma,

pasidarys saugu, iSnyks jtampa ir nerimas. Liaudyje tai vadinama pagiriomis, o mediciniskai — tai

abstinencija. Vienas i§ alkoholizmo pozymiy — kuomet pagirias norima ,,gydyti alkoholiu.

* Kas vyksta maiSant alkoholj ir vaistus?

Alkoholio ir vaisty mai§ymas néra gera idéja...

Vienkartinis alkoholio i§gérimas sulétina daugumos vaisty skaidyma kepenyse ir todél sumazina

ju efekta, taigi gydymas nueis perniek.

Kita vertus, alkoholis padidina efekta ty vaisty, kurie veikia nervy sistema (pvz., raminamieji,

migdomieji vaistai), o tai gali baigtis itin liidnai, nes nervy sistema slopinama keliy cheminiy

medziagy.

Ilgai vartojant alkoholj, sumazéja kepeny fermenty, dalyvaujanciy vaisty apykaitoje, aktyvumas.

Todél vaistai organizme yra nepakankamai suskaidomi, reikia Zymiai didesnés vaisto dozés,

kad sukelty norimg efekta.

* Kas vyksta maiSant alkoholj ir narkotikus?

Narkotiky maiSymas su alkoholiu yra labai pavojingas. Narkotiky vartojimo pavojus labai

padidéja, jeigu organizmg veikia iki tol pavartoti narkotikai. Alkoholio ir kity slopinanc¢iy narkotiky

(klijy, tirpikliy, acetono, heroino, opiaty ir raminamyjy vaisty) mai§ymas yra labiausiai pavojingas

dalykas. Kyla perdozavimo pavojus. [sivaizduok, kaip turi veikti $irdis, jeigu skirtingos cheminés medziagos

visaip stabdo ir slopina jos veikla... ji gali tiesiog sustoti.

* Kokj poveikj lytiniams santykiams turi alkoholis?

Alkoholis, kaip slopinantis narkotikas, atpalaiduoja. Taigi ,,jkalus® ir pats ar pati jautiesi ,,didvyriu*,

ir partneris atrodo prieinamesnis. Turbiit ne kartg teko matyti visiSkai girtg ,,donzuang*, kuris

elgési, lyg visos aplinkui esan¢ios moterys vien nuo jo zvilgsnio alpty. Taigi i§gérus, o ypa¢ padauginus,

iSauga pasitikéjimas savimi, taciau iSoriSkai tai gali atrodyti juokinga. Alkoholio slopinantis

poveikis taip pat gali pasireiksti nuslopusiomis reakcijomis lytiniy santykiy metu, nuo to tikrai nepadidéja

abiejy partneriy pasitenkinimas lytiniu aktu, nes alkoholis mazina vyro potencijg, 0 moteris

daznai sunkiau patiria orgazma. Taip pat su alkoholiu gali biti susijusi tikimybé leistis j nesaugius

lytinius santykius. O ¢ia tyko ir lytiskai plintancios ligos bei AIDS.
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* Kaip elgtis vaikui, jeigu jis Zino, kad vienas i$ tévy geria alkoholj?

Nemazai suaugusiy Zzmoniy geria alkoholj. Vieni tai daro tik per dideles Sventes, kiti tik per mazesnes
Sventes ir gimtadienius. Kita grupé zmoniy visg gyvenimg laiko nesiliaujancia Svente. Jei Tavo

tévai priklauso pirmoms dviem grupéms, Tau, ko gero, i§ viso nekyla ripesciy dél tévy girtavimo. Taciau
jei tévai geria daznai, o galbiit ir kasdien, tai tikrai gali biiti Tau problema.

Pirmiausia, ka Tu galétum padaryti, — tiesiog pakalbéti su vienu i§ Tévy, kuris geria alkohol;.

Papasakoti, kaip tu jautiesi, ka Tu iSgyveni, kai Tavo tévas ar mama ateina iSgéres (-usi) arba geria
namuose. Jokiu biidu nedaryk to tuomet, kai tévas ar mama yra neblaivus (-1): visy pirma, jis/ji veikiausiai
nesupras, ko Tu i§ tikryjy nori; antra, jis/ji pamirs, ka Tu sakei, kai i§siblaivys. Taip pat neverta

tikétis, kad tavo Zodziai realiai i§ karto paveiks Tavo tévo ar motinos elgesj, nes alkoholizmas

yra rimta liga ir alkoholio vartojimo atsisakymas nejvyksta per viena dieng. Tai ilgas procesas

ir, deja, daznai baigiasi nesékmingai.

Svarbu nenesioti Sios sunkios problemos vien savyje. Jeigu Tu nori pasikalbéti su kuo

nors apie savo problemas, susijusias su tévy alkoholio vartojimu, sitilome lankytis Al Ateen programoje,
1 kurig renkasi tokiy paciy problemy turintys vaikai ir paaugliai. Jie stengiasi padéti vienas kitam,

kalba apie jausmus, savo i§gyvenimus, apie galimus jy sprendimo biidus.

Nepamirsk, kad turi dar ir savo gyvenima, draugus, mokslus, tad Siose srityse Tu

pajégus kurti tokj gyvenima, koks Tau atrodo tinkamas. Tu nesi atsakingas uz savo tévy girtavima,
nors daZnai vaikai dél to patiria kaltés, bejégiSkumo, gédos jausma. Svarbu suvokti,

kad toks ju gyvenimas.

* Kaip elgtis, jei negali pamirs$ti, kaip Seimos narys elgési su Tavimi iki gydimosi?



Visiskai suprantama, kad sunku atleisti Zzmogui, kuris biidamas neblaivus elgési su Tavimi

mazy maziausiai negraziai, o kartais, matyt, ir ziauriai. Tai labai sunku ir reikalauja i§ Taves nemaZzai
stiprybés ir atlaidumo. Be to, nepamirsk, kad alkoholizmas ir narkomanija yra ligos, kurios néra valios
silpnumas ar palaidas gyvenimas. Papras¢iau bus atleisti, jei suvoksi, kad §is Zmogus tikrai

serga. Juk gali atleisti Zzmogui, serganc¢iam véziu ar plauciy uzdegimu, ar tam, kuris tiesiog susilauzé
koja ir dél to pavélavo | pasimatyma.

Juo labiau Zmogus, grizes po gydymo, daznai kitaip vertina ir savo gyvenima, ir elgesj. Stenkis

galvoti apie tai, kas bus, bet ne apie tai, kas jau atsitiko ir ko nepakeisi. Mastant ,,j priekj* galési
lengviau priimti Tau artimg Zzmogy tokj, koks jis yra po to, kai nusprendé pradéti gydytis.

* Kaip elgtis su Seimos nariu, kuris grizo i§ gydymosi jstaigos?

I8 tiesy daug pokyc¢iy Seimoje jvyksta, kuomet vienas jos nariy nusprendé gydytis ir grizta

namo po vienos ar kitos gydymo programos blaivus. Kiti §eimos nariai gali pasijusti nesaugiai, neramiai,
nes yra priprate prie kitokio bendravimo, gali pajusti, kad nemoka su §iuo Zzmogumi elgtis, o

juolab elgtis taip, kad jis vél nepradéty gerti ar vartoti narkotiky, nes, kaip Zinia, priklausomybé nuo
narkotinés medziagos islieka ir po gydymo bei pasireiskia potraukiu narkotikui. IS tikryjy yra labai
mazai dalyky, kuriuos jus galite padaryti ir kurie paskatinty Jiisy Seimos narj vél iSgerti ar pavartoti:
jeigu jus laikysite namuose alkoholinius gérimus ar narkotikus, jei kviesite ar jkalbinésite ji dalyvauti
kokiame vakarélyje, kur tikrai bus vartojami svaigalai. To jokiu biidu negalima daryti.

O jeigu Jis, Seimos nariai, galvosite, kad turite elgtis pataikaudami, nutylédami, suteikdami

absoliu¢iag ramybe savo Seimos nariui ir tokiu biidu apsaugoti jj nuo galimo pavartojimo — jis klystate.
IS tiesy su griZusiu po gydymo Zmogumi reikia elgtis normaliai ir natiiraliai — kaip ir su kitais
zmonémis. Tuomet jis turéty pasijusti laisviau Seimoje ir jusy neslégty elgesio suvarzymai.

Kadangi girtaves ar narkotikus vartojgs asmuo neblaivumo laikotarpiu vargu ar buvo prisiémes
atsakomybe bei pareigas Seimoje, svarbu, kad pareigos Seimoje po truputj atsirasty. Kad ir nuo

smulkiy dalyky: iSnesti Siuksles, nupirkti produkty, nuvesti jauniausius vaikus ] mokyklg ar darzelj ir
pan. Tai sustiprinty blaivéjan¢io Seimos nario reikalingumo jausma bei reiksty taip jam reikalingg pasitikéjimo
juo pradzig.

Taigi matote — nieko ypatingo jiis neturite daryti. Tiesiog gyvenkite drauge. Tiesa, §iuo

periodu gali atrodyti, kad viskas dabar jau puiku, nuostabu ir visada taip bus. Niekada nebiikite tuo tikri,
nes blaivéjantis Zmogus daznai atkrenta ir vél pradeda vartoti, o kita vertus, jeigu jis lieka blaivus, Seimoje

atsiranda naujos, galbiit niekada nepatirtos problemos. Visi drauge mokykités spresti problemas.
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Informacija pedagogui

KITOS PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Narkotikas — tai psichoaktyvi, psichikg veikianti medziaga, vartojama ne gydymo tikslams,

o siekiant dirbtinai veikiant smegenis keisti zmogaus psichikos procesus — suvokima, mastyma,
emocijas. Narkotikais vadinami tik tos psichikg veikian¢ios medziagos, kuriy vartojimas yra jstatymy
draudziamas ir baudziamas. Kai kuriy tradiciniy psichika veikian¢iy medziagy vartojimas yra jstatymy
reguliuojamas ir ribojamas tik tam tikromis aplinkybémis (alkoholis, tabakas, kai kurie psichotropiniai
vaistai), todél jie narkotikais nevadinami.

Kai kurios psichoaktyviosios medziagos vartojamos pagal gydytojo paskyrima nevirsijant
farmakopéjiniy normy arba remiantis Salies tradicijomis ir nepazeidziant socialiniy normy bei jstatymy
apribojimy. Pvz., morfinas gydytojui kontroliuojant gali biti skiriamas tik stiprius skausmus
kenciantiems ligoniams, alkoholio, nors parduodamo maisto parduotuvése, vartojimas ribojamas

jvairiy jstatymy, o musulmony krastuose jis apskritai uzdraustas. Nepaisant kai kuriy psichikg veikianciy
medziagy populiarumo, juos vartojant ne tik zalojama sveikata, bet ir atsiranda pripratimas

bei priklausomybé. Daugiausia priklausomy yra tarp populiariausias psichika veikianc¢ias medziagas

— tabaka ir alkoholj — vartojan¢iy asmeny, jy keliamy problemy nasta visuomenei yra didziausia.
Piktnaudziavimas psichika veikian¢iomis medZziagomis — tai nepagrjstas jy vartojimas nepateisinamomis,
neleistinomis aplinkybémis (kur, kada ir kiek nereikia arba negalima). Piktnaudziavimu



vadinamas tiek vienkartinis, epizodinis, tiek nuolatinis vartojimas. PiktnaudZziavimg paprastai

lydi fizinés ar psichinés sveikatos sutrikimai arba socialinés pasekmés. Bet koks, net vienkartinis
psichikg veikiancios medziagos pavartojimas, sukéles arba galéjes sukelti teisés pazeidima, juridiskai
vadinamas piktnaudziavimu.

Priklausomybé — tai nejveikiamas pripratimas prie psichikg veikiancios medziagos, jos

vartojimo priklausus asmuo kontroliuoti nebepajégia. Pagrindinis simptomas yra stiprus potraukis,
nenumaldomai arba nejucia kylantis narkotiko alkis (apetitas), pasireiSkiantis poreikiu pavartoti psichika
veikian¢ios medziagos doze siekiant specifinio pojtcio, o paskui vis dazniau — jveikti nemaloniai
psichinei ar fizinei biisenai, kuri kyla pasigedus psichika veikian¢ios medziagos (pritrukus, jai
pasiSalinus i§ organizmo). Tokia savijauta vadinama abstinencijos, negavos arba nutraukimo sindromu.
Taip Zzmogus patenka j uzburta ratg — jam psichika veikiancig medziaga jau reikia vartoti ne

dél pasitenkinimo, o savijautai palengvinti. Tada jis vél uzsinori svaigintis arba netrukus vél pradeda
kamuotis dél priklausomybe sukélusios psichikg veikian¢ios medziagos stokos.

Priprasti galima prie kiekvienos psichika veikian¢ios medziagos, jeigu jos teikiami pojtciai

yra teigiami (pasitenkinimas, malonumas, palengvéjimas, susidoméjimas). Siuo atveju galioja pirmosios
palaimingos dozés (suviliojimo) désnis. Tai anaiptol ne ,,pirmasis pabandymas®, bet jausmas,

kad radai butent tai, ko tau tritko. Bet kuris kartas gali tapti tuo suviliojimu, ir kuo stipresnis psichika
veikiancios medziagos poveikis, tuo didesnis pavojus. Kokainas, ypac krekas, paauglj gali uzvaldyti

i§ pirmo karto, o suauges asmuo tampa nuo jo priklausus ,,pazaidgs® vos tris SeSias savaites.

Psichikg veikianc¢ios medZiagos tolerancija. Reguliariai vartojant psichika veikiancig

medziaga organizmas prie jos pripranta, darosi nejautrus poveikiui. Norint patirti laukiamg efekta,
reikia didesnés dozés, ankstesnioji darosi per maza. Kai kas didziuojasi, kad ,,daug pakelia®, giriasi
padidéjusiu organizmo atsparumu, o i8 tikryjy didéjanti tolerancija yra poreikio ir fizinio potraukio
zenklas. Kartais blina atvirks¢iai: jautrumas narkotikui padidéja, mazesnés dozés ima gerokai stipriau
veikti (pasitaiko riikant kanapes).

Abstinencijos arba nutraukimo sindromas — pats ryskiausias priklausomybés Zenklas.

Nutraukus vartoti psichikg veikianc¢iag medziagg arba pritrukus jprastinés dozés prasideda fiziniai ir
psichiniai negalavimai, nemaloniis pojiiiai, liaudiskai vadinami ,,pasalu‘, ,,atchadniaku‘, ,,kumaru®,
,lomke*. Jo kamuojamas Zmogus ne tiek troksta pojtic¢iy, kuriuos teiké psichika veikianti medziaga,
kiek varginamas nemigos, viduriavimo, vémimo, nenoro ir negaléjimo valgyti, Saltkrécio, kauly sukimo,
drebulio, net traukuliy ir sgmonés aptemimo su haliucinacijomis (kliedesiais).

Ivairiy narkotiky abstinencijos sindromas prasideda nevienodai ir gali testis nuo keliy dieny

iki keliy savai¢iy. Tai priklauso nuo psichikg veikian¢ios medziagos dozés veikimo trukmés. Umig
abstinencijg lydi depresija, nenoras gyventi ir net mintys apie savizudybe. Kai kuriy narkotiky abstinencijai
nebiidingi fiziniai negalavimai, todél jiems priklausantys asmenys tiki, kad jy mégstama

psichikg veikianti medziaga nepavojinga.
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Intoksikacija — imus apsinuodijimas. Pavartojus psichikg veikian¢ig medziagg ne tik pakinta

nuotaika, emocijos, suvokimas, elgesys, orientacija, bet ir sutrinka gyvybinés organizmo funkcijos

— kvépavimas, kraujo apytaka, virSkinimas. Kvépavimas gali uzslopti, tapti neritmingas, visiskai seklus
arba pernelyg gilus, kas taip pat kelia dusulj, kraujospiidis ir temperatiira gali smarkiai pasokti arba

kristi, $ird] iStinka spazmai, permusimai, virpéjimas, keiCiasi apetitas, uzeina pykinimas, vémimas, viduriavimas,
sutrinka judesiai, pusiausvyra. Visa tai priklauso ne tik nuo dozés, bet ir nuo sveikatos, psichikos

biisenos, individualaus jautrumo ir pripratimo. Tokia blisena trunka jvairiai ir palaipsniui iSnyksta.

Neretai ji kelia pavojy gyvybei ir gali baigtis mirtimi, todél daZnai neapsieinama be mediky pagalbos.
Psichoziniai sutrikimai. Psichika veikianc¢ios medZiagos sukelia gilesnj ne tik trumpalaikj,

bet ir ilgiau uztrunkantj bei nepraeinantj suvokimo ir mastymo pazeidima (iliuzijas, haliucinacijas,
kliedéjimus). Psichozés pasireiSkimas priklauso nuo psichikos jautrumo, organizmo iSsekimo, perdirginimo
ir psichika veikianc¢ios medziagos sukeliamy apykaitos komplikacijy. Pradinis teigiamas

poveikis (palaimos biisena, fizinio ir psichinio Zvalumo pojiitis, kokj suteikia kokainas), pasiekus psichozés



faze, virsta pasimetimu, siaubu su persekiojimo klied¢jimais, dezorientacija, keistais lyté&jimo
vaizdais. Tokiy psichika veikian¢ios medziagos poveikio at$vaity (angl. flashback) kelias sekundes

ar minutes patiria net ir ilgg laikg haliucinogeny ar kanapiy nebevartojantys asmenys. Dél uzsitesusios
intoksikacijos ir organizmo i§sekimo daznai prireikia psichiatro pagalbos. Neretai po iimios

psichozés lieka negrjztamy smegeny ir nervy pakitimy (atminties praradimas, silpnaprotysté, nepraeinantys
kliedéjimai, neurologiniai defektai).

Psichikg veikian¢iy medZiagy vartojimo formos

Skiriami 5 vartojimo laipsniai (nustatyti prie§ 30 mety, kai iSkilo narkomanijos problema):

» eksperimentinis vartojimas — dazniausias tarp jaunimo grupiy, kai bandomi jvairts narkotikai
ieSkant patinkamy pojuciy;

* reguliarus pramoginis (rekreacinis) vartojimas kompanijoje su tais paciais draugais beveik
kiekvieng savaite siekiant patirti bendrg malonuma;

« individualus situacinis vartojimas pagal aplinkybes mazdaug kelis kartus per savaite, kad

pageréty savijauta, nuotaika, atsliigty jtampa;

« intensyvus (probleminis) vartojimas kasdien siekiant sumazinti jtampa, pagerinti savijautg

ir palengvinti funkcionavima;

» intensyvus priverstinis vartojimas, kai priklausiam asmeniui nuolat reikia dozés, kuri neleisty
prasidéti abstinencijos reiskiniams arba juos numal$inty.

Eksperimentavimas ir pramogavimas nebiitinai lemia tiesiogines sveikatai ar socialiniam
funkcionavimui Zalingas pasekmes, ta¢iau bet kuriuo atveju tai rizikingas, asmenybei ir sveikatai
keliantis pavojy elgesys. Visada reikia turéti omenyje, kad jjunkimg j narkotika nulemia ne psichika
veikianti medziaga, bet visy pirma pats asmuo ir jo psichinés nuostatos. Tinkamu momentu émusis
prevenciniy veiksmy galima sustabdyti ritimgsi i§ vienos vartojimo pakopos j kitg ir i§gelbéti nuo
priklausomybés.

Pripratimas ir priklausomybé

Priklausomybé — tai biisena, kai jau perzengta nematoma riba tarp valingai kontroliuojamy

noro, pomégio, apetito, kurie atspindi laisva pasirinkima, ir nuo valios nepriklausomo

poreikio, kurj biitina patenkinti kaip neatidélioting gamtinj reikalg arba alkj, reikalaujantj tik pasotinimo.
Sio visai kitokio mechanizmo atsiradima, tiksliau, kontrolés mechanizmo praradima

pabrézia Anoniminiy alkoholiky taisykleé: ,,Sykj tapes alkoholiku, visados biisi alkoholikas* arba
»Alkoholiku tampi visam gyvenimui® (,, Once an alcoholic, always an alcoholic ‘). Toks zmogus,

net ir visiSkai nevartodamas alkoholio, suvokia esas priklausomas ir vadina save viso labo tik

blaiviu alkoholiku.

Galima tarti, kad pripratimas yra iSmoktas elgesys. Nuo pat mazumeés mokomés jvairiy

jgudziy ir jpro¢iy. Vieni yra pravartis, naudingi sveikatai, kiti — nenaudingi ir net zalingi, liguisti. Su
pastaraisiais jprociais bandoma kovoti, jy stengiamasi atsikratyti. Iprociai gali lydéti gyvybinius organizmo
poreikius (valgyti, gerti, miegoti).

Esama esminio skirtumo tarp pripratimo, net ir labai stipraus, bei priverstinio pobiidzio priklausomybés,
kai poreikis yra nesuvaldomas ir reikalauja patenkinimo. Zmogus neistveria psichika

veikian¢ios medziagos stokos arba abstinencijos ir ieSko jos bet kokia kaina, nepaisydamas pasekmiy.
Priklausomybé yra stipresné uz jprotj ir turi biiti tenkinama pirmiausia, skubiau uz jgimtus ir
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jgytus organizmo poreikius. Priklausomyb¢ pasizymi keturiais ypatumais. Ji yra:

* tokia stipri, kad ja gali numalSinti tik patenkinimas;

» fundamentali — svarbesné nei Seima, mokykla, gyvenimas;

« automati§ka — uzeina ir praeina pagal savo vidinius mechanizmus;

* tvari — stipriai suaugusi su priklausaus zmogaus asmenybe.

Terminas ,,sindromas* reiskia, kad priklausomybe sudaro jvairts elgesio, supratimo ir organizmo
funkcijy poky¢iai (simptomai). Ne visi jie pasireiskia vienu metu ir vienodai stipriai. Diagnozé



patvirtinama, jei per paskutinius 12 ménesiy nustatoma, kad:

» yra stiprus potraukis arba tiesiog poreikis vartoti;

* vartojimas sunkiai kontroliuojamas;

» nutraukus vartoti arba kiek reikia negaunant pasireiskia specifiniai abstinencijos pozymiai;

* didéja tolerancija (atsparumas), todél reikiamam poveikiui pasiekti nebeuztenka jprastiniy

doziy;

* vartojama nepaisant nemaloniy pasekmiy sveikatai, santykiy Seimoje ir darbe, teisétvarkos
pazeidimy;

» vartojimas darosi kasdieniskas, nepriklauso nuo socialiniy progy;

* asmens pastangos ir ripesciai vis labiau telkiami j tai, kaip gauti narkotiko, jj pavartoti bei

nuslépti pasekmes.

Priklausomybés rasys

Narkotiky poveikio pasekmes galima skirstyti j artimasias ir tolimasias, o pastarosios biina

fizinés, psichinés ir socialinés.

Fiziné priklausomybé. Sistemingai vartojant psichikg veikiancig medziaga, panasiai kaip

ir alkoholj, susiformuoja dirbtinis organizmo poreikis, reikalaujantis tenkinti besalygiskai, kaip ir kitus
biologinius poreikius (pvz., valgyma ar miegg). Psichika veikianti medziaga jtraukiama j organizmo
lasteliy apykaitos grandine, tad jos triikstant sutrinka reakcijy pusiausvyra, atsiranda negalavimas,
vadinamas abstinencija arba narkotiko alkiu, nutraukimo sindromu. Abstinencija pasireiskia nerimu,
pykinimu, drebuliu, viduriavimu, $altkréciu, raumeny skausmais, kauly sukimu, prakaitavimu. Priklausus
asmuo labai bijo Sios biisenos ir gali padaryti bet ka, kad tik gauty reikiamg doze.

Psichiné priklausomybé atsiranda ir nesistemingai vartojant narkotikus. Jai nebiidingi tokie
organizmo funkcijy sutrikimai, kokiy biina esant fizinei priklausai, ta¢iau butent ji nulemia norg

i§ pradziy reciau, paskui vis dazniau ir pagaliau kasdien patirti psichikg veikian¢ios medziagos sukeliamus
pojicius. Psichiné priklausomybé daznai susijusi su Zzmogaus psichinémis problemomis

ir psichikg veikianc¢ios medziagos veikimo ypatumais. Jeigu §i psichikg veikianti medziaga padeda
atsikratyti nuolatinés baimés, nevisavertiSkumo, nereikalingumo jausmo, Zmogus norés ta patirti dar
kartg ir pakartotinai vartos narkotikus biitent dél minéto efekto, o ne dél abstinencijos baimés, kuri
jam dar nezinoma.

Psichika veikianti medziaga, tenkinanti kai kuriuos asmenybés poreikius, gelbstinti nuo psichinio
diskomforto, teikia malonumg. Maloniis pojii€iai pavartojus pasikartoja, ir netrukus Zzmogui
susiformuoja stereotipiné reakcija arba salyginis refleksas, asmuo nebegali apsieiti be §ito emocinio
protezo ir ima bijoti ji prarasti, nenori jo pasigesti ir patirti tai, nuo ko psichikg veikianti medziaga ji
buvo iSgelbéjusi.

Paprastai psichiné priklausomybé yra pirmesné uz fizing. Psichinis pripratimas, potraukis yra
priklausomybés esmé, tuo tarpu fizinis komponentas yra tik biologiné nuolatinio vartojimo pasekmé.
Socialiné priklausomybé. Psichikg veikianti medziaga gali biiti vartojama ne tik dél psichologiniy
(emociniy), asmenybiniy priezas¢iy arba tiesiog i§ smalsumo, bet gana daznai ir dél aplinkos
spaudimo, siekiant pritapti prie grupés, biti jos priimtam, pripazintam savu ir lygiu. Tokiais atvejais
i§ pradziy paprastai pasireiSkia socialiné priklausomybé nuo grupés normy ir tik véliau — priklausomumas
nuo psichika veikianc¢ios medziagos. Socialiné priklausomybé yra grupés santykiy ir ritualy
rezultatas, mokymasis priklausiems asmenims biidingo elgesio ir jy poreikio tenkinimo.

Socialin¢ priklausomybé ypac dazna subkultiirinése psichika veikian¢iy medziagy vartotojy

grupése. Tokia socialiné aplinka patenkina visokeriopus bendravimo poreikius. Psichika veikian¢ios

medZziagos sustiprina grupés rysio jausma pramogose, Sokiuose, popmuzikos koncertuose.
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Narkomanija kaip psichosocialinis neprisitaikymas

Paauglystéje gali kilti emociniy problemy, nuotaikos, mitybos sutrikimy, neurozés reiskiniy,

net asmenybeés sutrikimy, depresija, noras zudytis. Psichika veikianCiy medziagy vartojimas gana
daznai laikomas savotiSka reakcija j brendimo sunkumus, konfliktus ir frustracijas. Taciau kartais



narkotiky vartojimas yra dezadaptacijos bei dar vaikystéje prasidéjusios asmenybés anomalijos
pasekmé. Dél mokymosi sunkumy daugelis gerokai atsilieka, net neperkeliami is klasés j klasg,
pertraukia mokymasi arba meta mokykla. Narkotiky vartojimas dar labiau komplikuoja esamus sunkumus
ir sukelia naujy problemy (ypac¢ pavojingi asocialtis narkotiky vartotojai, kurie kitus ne tik

klampina j narkomanijg, bet ir primeta nusikalstamg gyvenimo biida).

Narkomanija neretai susijusi ir su kitais socialinés dezadaptacijos reiskiniais, pavyzdziui, su

ankstyvu alkoholio vartojimu, rukymu, mokymosi nesékmémis. Psichika veikian¢iy medziagy griebiamasi
ir tada, kai sutrinka tarpasmeniniai santykiai ar patiriama adaptacijos sunkumy, nepaisant jy

Saltinio. Ypa¢ atkreiptinas démesys j nesklandumus mokykloje ir $eimoje, nes kaip tik $ios institucijos
privalo saugoti vaikg nuo narkomanijos grésmeés.

Biitina atsizvelgti ir | paaugliams biidingg polink] rizikuoti, nepaisyti pavojaus, sukeliantj individui
nepalankias psichologines, socialines ir medicinines pasekmes. Atsargumas, daugelj suaugusiyjy
sulaikantis nuo psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo, neturi jtakos paaugliams. Jy nestabdo

nei tiesioginés piktnaudziavimo pasekmés, pavyzdziui, perdozavimas arba uzsikrétimas kokia nors
liga, nei netiesiogingés, kaip priklausomybé, nesékmés mokykloje, nesugebéjimas jgyti specialybés.
Nepaisant patiriamy neigiamy pasekmiy, rizikingas elgesys suteikia daugiau pasitenkinimo, nes laimimas
bendraamziy grupés pripazinimas arba nepriklausomumas nuo tévy.

Yra zinoma, kad vienas pripratimas palengvina kelig kitam. Riikantys suaugusieji daznai ir

geria, ir atvirk§¢iai. Geriantys arba rukantys paaugliai dazniau griebiasi narkotiky, negu neturintieji
minéty jprociy. Jungtinése Valstijose anksti pradéjusieji riikyti tabakg tris kartus dazniau nei kiti rako
ir kanapes, keturis kartus dazniau vartoja amfetaming. Pana$iai ir su alkoholio mégéjais. Kitaip tariant,
legaliy psichika veikian¢iy medziagy vartojimas padeda tapti ir narkotiky vartotojais. Panasiis

yra ir ESPAD duomenys.

Testai. Istyrus $lapima galima nustatyti, ar neseniai vartota narkotiky ir kokiy. Vaistinése

parduodami testai leidzia rasti narkotiky pédsaky net po keliy dieny. Vienkartinio kanapiy partikymo
pédsaky randama 2—7 dienas, o ilgesnio kasdienio vartojimo pédsaky aptinkama net iki 30 dieny.
Amfetamino, ecstasy pédsaky randama 2—4 dienas po vartojimo. Kokaino aptinkama nuo pusés
dienos iki 3 dieny. Heroino — 1-2 dienas, metadono — 2 dienas.

Suauges zmogus privalomai testuojamas tik jstatymo numatytais atvejais, susijusiais su

keliy eismo prieziiira, darbo sauga, jtariamu nusikaltimu. Kitais atvejais tam tikslui reikia asmens
sutikimo. Vaikams testuoti biitinas tévy arba oficialiy globéjy sutikimas. Slapimo paémimo procesa
turi stebéti suauges asmuo (gydytojas arba slaugytojas). Kiekvienu atveju reikia i§ anksto numatyti
atlieckamo testo tiksla, kas bus daroma, jeigu testas patvirtins jtarimg, ir Kaip bus elgiamasi, jeigu
testas jo nepatvirtins.

Reziumé

* Vartojant psichika veikianc¢ias medziagas vystosi psichiné ir fiziné priklausomybé, pasireiSkianti
nesuvaldomu potraukiu ir poreikiu vartoti tokiag medziagg bei abstinencijos

kanciomis jos negavus arba pritriikus.

» Tariamai nepavojingas eksperimentavimas su psichika veikian¢iomis medziagomis, pramoginis

arba situacinis jy vartojimas gresia tapti sisteminga, intensyvia narkotizacija ir

gali sutrikdyti fizing bei dvasing sveikata.

» Narkomanui biidinga elgsena pasireiskia intelektingje, emocinéje ir moralinéje srityje,

atsiskleidzia Seimoje, mokykloje, bendraamziy grupéje.

* Narkotiky vartojima daznai lydi kiti sunkumai, pavyzdziui, girtavimas, rikymas, atsilikimas

moksle. Narkotizacija pagilina jau esamus sunkumus ir sukelia naujas problemas.

* Paauglys slepia vartojantis narkotikus, taciau remiantis pastebétais pozymiais, elgesio ir

iSvaizdos pokyciais, pokalbiu su paciu paaugliu ir kitais asmenimis galima nustatyti, kas,

kiek ir kaip daznai vartojama.
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Psichika veikian¢iy medZiagy vartojimo prevencija



Kol dar nebuvo pirmojo karto

Sakoma, kad niekas netampa priklausomas nuo vienos cigaretés ar vienos taurelés. Anketinés
apklausos rodo, kad tas pirmasis diimas vaikystéje patenkina smalsuma ir atima norg bandyti véliau.
Panasiai biina ir su narkotikais, taciau pirmasis lengvabudiskas zingsnis gali tapti ir tolesnio eksperimentavimo
bei priklausomybés atsiradimo pradzia. Tabako diimy ir alkoholio cheminés savybés

yra gerai istirtos, taCiau nelegalios gamybos produkty sudétis ir poveikis daznai visiskai nezinomas.
Kiekvienu bandymu demonstruojama, kad ,,vartojan¢iojo padétis yra kitokia nei ,,nebandziusiyjy‘
bendraamziy. Narkotikas sukelia jprotj, kurio nepalyginsi su jokiu kitu, nes vystosi poreikis,

stipresnis uz alkj ir troskulj.

Apie tai reikia kalbéti su vaiku ankséiau, nei jis spés pabandyti narkotiky. Jau aStuoneriy ar

deSimties mety vaikas nutuokia, kad narkotikai egzistuoja, ir véluodami apie juos paaiskinti paskatinsime
ji nepraleisti progos paciam suzinoti.

Pabandyti psichikg veikian¢iy medziagy dazniausiai skatina smalsumas, todél vaikui privalu
paaiskinti, kas yra narkotikai, kodél jie platinami ir kokias sukelia pasekmes. Reikéty pasakyti, kad:

» narkotikai vaikams daug pavojingesni nei suaugusiesiems;

* suaugusiesiems fiziné priklausomybé ir dominuojantis narkotiky poreikis gali iSsivystyti

per kelerius metus, o vaikams daug greiciau,

* vieni asmenys narkotikams atsparesni labiau, kiti — maziau, taciau néra btido ta nustatyti

i$ anksto;

* vienintelé galimybé iSvengti jpro¢io — neeksperimentuoti ir ,,nezaisti“ su jokiomis psichikg
veikian¢iomis medziagomis;

* 1§ narkotiky daugiausiai laimi jy platintojai.

K3 daryti, kai vaikas jau bando? Tai narkotiky vartojimo prevencija, o ne narkomanijos
profilaktika, kuri reiks§ty saugy vartojimg.

Narkotiky prieinamumas, vaikui buidingas smalsumas ir noras pasijusti suaugusiam, nesugebéjimas
spresti problemy lemia ankstyva kontaktg su psichika veikianciomis medziagomis. Noras

patirti apsvaigima ir malonumg skatina eksperimentuoti. IS pradziy prisibijoma daZznai ir ilgai svaigintis,
taciau pamazu vis atkakliau siekiama patenkinti su malonumu ir apsvaigimu susijusius likes¢ius.

Vis stipriau veikiantys chemikalai vartojami vis dazniau, nes tai lengviausias biidas pagerinti nuotaika,
patirti pasitenkinimg.

Pirmieji bandymai vartoti psichika veikiancias medziagas paprastai vaiko dar nepavercia

narkomanu. Tai priklauso nuo asmenybés, vartojimo aplinkybiy ir psichikg veikian¢ios medziagos
poveikio. Nemazai vaiky pabando, taciau dauguma jy greitai liaujasi eksperimentave, ir tik nedidelei
daliai vystosi priklausomybé. Taigi pavojy reikéty vertinti realiai.

Dauguma tévy pasimeta vien suzinoje, kad jy vaikas vartoja narkotikus, nesvarbu kokius

— opiatus ar marihuana, — kiek ir kaip daznai. Tévai daznai guodziasi (ir net biina patenkinti) tuo, kad
Ju vaikas svaiginasi degtine, o ne kokiais nors narkotikais, kuriuos laiko didziausia blogybe. Uzmirstama,
kad visuomenei alkoholio daroma zala nepalyginti didesné, be to, kad girtavimas ir rukymas

atkelia vartus ir narkotikams.

Narkotikai tikrai néra vaiky iSradimas. Svaiginimosi biidus ir pavyzdj jiems rodo suaugusieji.

Pries kalbédami su vaiku apie narkotikus, tévai turéty pagalvoti, kaip patys jveikia kasdienio gyvenimo
stresus, kaip taiso savo nuotaika ir relaksuojasi. Taigi pirmiausia deréty kritiSkai jvertinti savo

paciy psichika veikian¢iy medziagy vartojimo, laiko leidimo draugijoje ir pramogavimo biidg.

Jeigu narkotiky vartojimo signaly ir poZymiy yra daug, su vaiku reikia kalbéti atvirai. Didziausia
klaida — kelti scena, kai vaikas apsvaiges nuo narkotiky. Pokalbj reikia suplanuoti ir gerai

apgalvoti. Svarbu, kad jame dalyvauty abu tévai, net jei gyvena atskirai, ir laikytysi vienos linijos,
sudaryty vieng fronta. Tai i§ tikryjy turi bati pokalbis, o ne pamokslas. I§ anksto reikia numatyti, ko
pokalbiu ketinama pasiekti, kokiy tikimasi vaiko gyvenimo poky¢iy. Draudimai turi atitikti situacijg ir
vaiko amziy.

Jokiu biidu negalima:

* pulti j panika, pradéti kalbéti apie problema su dar nuo narkotiky apsvaigusiu vaiku;



* apsimesti, kad tai netiesa, ignoruoti faktus, visiskai pasitikéti vaiku;

* teisinti vaikg, ieSkoti savo kaltés arba kaltinti blogg draugija;
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» tikéti vaiku, kai jis tvirtina sugebas kontroliuoti padétj ir pats jveiksigs Sig problema;

* pernelyg saugoti vaikg nuo narkotiky vartojimo pasekmiy, pvz., rayti pateisinamuosius

rastelius vaikui praleidus pamokas, kai jis pavartojes blogai jauciasi, arba grazinti uz jj

skolas;

* pasiduoti ir slapstyti!

Bitinai privalu:

» iSklausyti vaika ir ramiai su juo pasikalbéti;

* apmastyti, kas skatina vaikg griebtis narkotiky, ar priezastis gali buti susijusi su Seimos

padétimi, pagalvoti, ka galima pakeisti;

* veikti ir nesitikéti, kad problema pati i§sispres; pasikonsultuoti su specialistais;

» kartu su specialistu ir vaiku nustatyti elgesio taisykles ir nuosekliai jy laikytis;

» taikyti riboto pasitikéjimo principg, stengtis visada Zinoti, kur yra ir kg daro jusy vaikas.

Neverta gaisti laiko ir laukti, kas bus toliau, ieSkoti kaltininky, stengtis savarankiskai jveikti

vaiko priklausomybg. Dera vadovautis riboto pasitikéjimo principu ir neskubéti tikéti vaiko iSsisukinéjimais
ir kuriamomis iliuzijomis, siekiant isaugoti savo galios ir nepriklausomybés pojit].

Prevencijos aukléjimas namuose

Aukléjimas yra raidos skatinimas, dabar suvokiamas kaip save vairuojantis, pagal savo

désnius vykstantis procesas. Todél aukléjant svarbiausia sudaryti sglygas natiiraliai raidai, skatinamai
poky¢iy. Toks pozitris reikalauja gerai pazinti ir suprasti auklétinj bei gerbti jo paties raida.

Prevencijos veikloje bitina atsizvelgti j individualius auklétinio polinkius, galimus narkotiky

vartojimo motyvus ir priklausomybés vystymosi mechanizmus. Tam tikslui reikia ne tik gerai nusimanyti
apie narkotikus. Jeigu priklausomybés prevencija apsiriboty tik informacija apie narkotikus, rizikuojama
suzadinti smalsuma ir norg iSbandyti. Reikia siekti individualaus poveikio, grindziamo sugebéjimu
tvarkytis gyvenime, jveikti sunkias situacijas nesigriebiant psichikg veikianc¢iy medziagy.

Pats prevencinis aukléjimas negarantuoja, kad asmuo nebevartos psichikg veikian¢iy medziagy,

bet sumazina vartojimo pavojus. Pagal R. Maxwellg (1994), prevencinj aukléjima sudaro:

* nuostaty modeliavimas — vaiky kopijuojamas tévy pavyzdys;

* meilés raiSka — nuosekliai rodoma meilé;

* pasirengimas veiksmams — vaiky supratimu, tévai reiklis, bet draugiski;

» aiskiai suformuluoti likesciai ir i§ jy iSplaukiancios sankcijos.

Siais laikais labai pasikeité santuokinio, seksualinio, $eimos gyvenimo normos, vertybiy

sistema. Televizija, spauda, internetas ir kity riiSiy ziniasklaida pateikia gausybe jvairiausios informacijos.
Vaikams ir jaunimui vis sunkiau tinkamai pasirinkti. Reklama, muzika, popzvaigzdés ir jaunimo

stabai skatina gerti svaiginamuosius gérimus ir vartoti kitas psichika veikian¢ias medziagas.

Tai traktuojama kaip natiiralus dalykas, nors neretai patys stabai mirSta persigére ar perdozave. Kai

kuriy psichikg veikian¢iy medziagy lengva gauti, jas vartoti tampa mada, paprociu, tradicija. Jau

seniai toks paprotys yra alkoholio vartojimas, biitinas smagiam pobaviui, 0 greitai tradicija gali tapti

ir ,,pramoginiai narkotikai‘.

Vaikams i§ prigimties biidingas smalsumas, juos ypac traukia suaugusiyjy pasaulis. Smalsumas,
neturéjimas kuo uzsiimti, naujy pojii€iy ir nuotykiy paieska skatina paragauti psichika veikianciy
medziagy. Kiti iesko psichikg veikianCiy medziagy kaip biido pabégti nuo asmeniniy problemy, emociniy
sunkumy, nesékmiy mokykloje. Treti psichikg veikiancias medziagas vartoja norédami patirti pasitenkinima
ar tapti savi tokiy paciy vartotojy grupéje. Taigi jaunimas, kuris turéty sudaryti sveikiausia

gyventojy dalj, dél alkoholio, tabako ir narkotiky vartojimo tampa sveikatos ripesciy keliancia grupe.
Kai kuriuos gebéjimus vaikams reikia ugdyti jiems dar nepradéjus rukyti, gerti ar kitaip svaigintis,
vadinasi, pries mokykla. Kaip pastebi P. Goodyer (1999), daugeliui tévy neapsivercia liezuvis

su savo penkiameciu pakalbéti apie psichika veikiancias medziagas, daugelis tévy negali né jsivaizduoti,
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kad jy vaikai galéty vartoti kokius nors kvaisalus.

Taciau narkotikai buvo ir yra realybés dalis, kaip ir tokios psichika veikiancios medziagos

kaip tabakas ar alkoholis, ir ne visi sugeba be jy apsieiti. Problemas sukelia pats Zzmogus, kai norédamas
atsikratyti riipes¢iy, baimés, liidesio ar tik patenkinti savo smalsumg, pademonstruoti drasa

siekia narkotiky.
... 204 ...
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA PRIEDAI

Nuostatos, pozitris j psichika veikian¢ias medziagas pradeda formuotis nuo pat ankstyvos
vaikystés. Geriausia prevencija — sveika gyvensena, organizmo ir psichikos vidiniy resursy ugdymas,
cheminiy intervencijy nesant ligos vengimas. Deréty propaguoti neriikymo, negérimo ir nesisvaiginimo
mada. Tévai savo pavyzdziu turéty jskiepyti, kad tableté, cigareté ar taurelé néra tinkamos
priemonés nusiraminti ar sunkumams spresti. Jveikti stresa, atsipalaiduoti, pailséti galima be
chemijos. Tévams zinotina, kad:

» vaikams narkotikai daug pavojingesni negu suaugusiesiems;

» vaikai greiiau nei suaugusieji tampa priklausiis;

* dauguma narkomany yra ir rukoriai;

* vienintelé apsauga nuo priklausomybés — neragauti jokios psichikg veikian¢ios medziagos.
Slopinancios ir raminancios medZziagos

Cia kalbama apie opiatus — medziagas, gaunamas i§ opijinés aguonos ekstrakto, kanabinolius
— kanapiy preparatus, taip pat raminamuosius bei migdomuosius vaistus — benzodiazepinus (trankviliantus)
bei barbituratus. Visos Sios psichika veikian¢ios medziagos slopina baimés jausma, jtampa,
kelia nuotaikg, ramina, atpalaiduoja, migdo. Jy pavidalai ir vartojimo budai pateikiami lenteléje.
Dazniausiai vartojami opiatai, kanabinoliai, migdomieji ir raminamieji vaistai
Preparatas Pavidalas Atspalvis, kvapas,

skonis

Vartojimo budas

Opijus rudi gabaliukai,

milteliai

tamsus rukoma, Svirk§¢iama

Morfinas balti kristaléliai,

tabletés, skystis

be kvapo, kartus ritkoma, geriama,

Svirks¢iama

Heroinas milteliai balti (grynas),

rudi (maiSytas)

rikoma, jkvepiama

,,Sirka“, kompotas rusvas skystis Sviesus, iki tamsaus Svirks¢iama

»Rudasis cukrus® rudi kristal¢liai saldaus kvapo, kartus Svirksciama j vena,

po oda, kartais |

raumenis, jkvepiama

kaitinant

Metadonas draz¢, kapsulés,

tabletés, sirupas

geriama, Svirks¢iama

po oda, | raumenis

Marihuana smulkis dziovinti

kanapiy lapai

su sékly ir stieby

priemaiSomis

riukoma suktinémis,

pypkémis,



$niauk$c¢iama

HasiSas rudi arba juodi

rutuliukai, bryziukai

valgoma, rilkoma

HasiSo aliejus zaliai rudas skystis tirStas, lipnus sumirkomos cigaretés

arba kanapiy suktings,

$virk§¢iama j veng

Sintetinis THC tabletés, kapsulés geriama

Barbituratai tabletés, kapsulés geriama

Benzodiazepinai tabletés, kapsulés,

ampulés

$virk§¢iama j vena

Opijus ir jo produktai

Opiatais vadinami augalinés kilmés narkotikai, gaunami i$ darzinés aguonos, o tiksliau — i$

suzeisty nokstanéiy galvuiy tekanéiy balty suléiy, vadinamy pieneliu. Siame pienelyje yra keliolika

psichoaktyviyjy alkaloidy, i§ kuriy pirmasis buvo atrastas morfinas. Apdorojus pienelj gaunami trijy

rusiy produktai:
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1) preparuotas opijus, rikomas specialios konstrukcijos pypkémis (kaljanais);

2) opijaus milteliai, tabletés arba tinktiira medicinos tikslams;

3) atskiri opijaus alkaloidai (opiatai).

Opioidais vadinamos visos natiiralios, pusiau sintetinés ir sintetinés medziagos, darancios

panasy j morfino poveikj. Opiatai yra paties opijaus preparatai, i§ kuriy dazniausiai vartojamas morfinas
ir jo dariniai (heroinas, kodeinas). Poveikis organizmui ir psichikai priklauso nuo jvairiy alkaloidy
santykio, vartojimo biido. Geriant valytg opijy poveikis blina stipresnis nei riikant, nes pastaruoju
atveju dalis medziagos iSsisklaido su diimais, o dalis sudega pypkéje. Grei¢iausiai veikia injekcija.
Vartojimo biidas priklauso ir nuo tradicijy — Turkijoje ir Irane jprasta jj kramtyti, Kinijoje — rikyti, Amerikoje
ir Europoje — §virksti.

Pirma kartg pavartojus opijy neretai pykina, vemiama, svaigsta galva, jauc¢iami kiti nemalonis

pojii¢iai. Pirmus vartojimo ménesius paprastai patiriami maloniis pojti¢iai, atsipalaidavimas, palaiminga
nuotaika. Tai vadinamasis medaus ménuo. Véliau atsiranda pripratimas, tolerancija, todél

reikia didinti dozes. Galiausiai i$sivysto priklausomybé, kai narkotiko reikia jau ne dél malonumo, o
siekiant iSvengti abstinencijos arba jg jveikti.

Morfinas ir heroinas

Morfinas gaminamas i$ opijaus ir kaip efektingas nuskausminamasis vaistas placiai taikytas

Amerikos pilietiniame kare 1860—1865 m. Morfinas yra deSimt karty stipresnis uz opijy ir dél to

prie jo smarkiai priprantama. Si priklausomybé buvo vadinama morfinomanija arba kareiviska liga.
Nedidelés morfino dozés sukelia euforija, relaksacija, nertipestinga nuotaikg ir mieguistuma.

1898 m. H. Dresseris atrado biida perdirbti morfing j heroing ir tik&josi juo i§gydyti morfinomanija

ir kitomis ligomis serganCius asmenis, taciau iSplatino dar grésmingesnj narkotika, nes

heroinas 20-25 kartus galingesnis uz morfing. Po 20 mety heroinas buvo uzdraustas, taciau iki $iol
sudaro didel¢ nelegalios apyvartos dalj.

Heroinas — pusiau sintetinis (dvigubai acetiliuotas) morfino darinys, kur kas giliau prasiskverbiantis

i smegenis, lengviau tirpstantis vandenyje. Svirks¢iamas j rankos arba kirknies venas

palieka biidingus randus. Injekcija suteikia greitesnj ir ilgesnj ,,kaifg“. Jkvepiant heroino garus nuo
kaitinamos aliuminio folijos poveikis ne toks efektyvus.

Heroinas slopina centrine nervy sistema, 1étina pulsa ir kvépavima, gali sukelti letargija

(liguista biisena, panasi i kietag miega). Ilgiau vartojamas heroinas skatina depresijg (prislégtos psichikos
biisena), slopina sugeb¢jima normaliai funkcionuoti, Zzmogus praranda ankstesnius interesus,

norg gyventi. Perdozavus gali prasidéti konvulsijos (smarkis viso kiino traukuliai), iStikti koma



ir net mirtis. Vartojamas kaip dopingas sukelia nerima, nuo kurio, suteikdamas euforija, iSvaduoja

tik kokainas. Perdozuojama daznai, nes narkotikas biina jvairaus stiprumo, o ir nuo mazos dozés
asmuo gali mirti dél kolapso (Gimaus kraujagysliy funkcijos nepakankamumo) arba plauciy iSbrinkimo.
Naudodamiesi viena adata, heroino vartotojai vienas nuo kito uzsikrecia hepatito B ir C virusais

bei ZIV.

Aguony pienelio, luksty arba Zaliy aguony nuoviras (arbata, kompotas, sriuba, makivara)

turi vidutiniskai apie 0,81% morfino. Acetiliuojant i§ jo gaminamas namudinis heroinas (,,Sirka“),
kuris biina ne tik negrynas, jvairaus stiprumo, bet ir abejotino §varumo, uZterstas jvairiais mikroorganizmais.
Sis narkotikas sukelia nerfipestingumo, atsipalaidavimo ir pasitenkinimo, tingumo ir

apsniidimo pojiitj, sumazéja baimé ir nerimas. ISorés pozymiai: vyzdziai susiauréja, ima pykinti iki
vémimo, veidas parausta. Kartu su priklausomybe atsiranda baimé, depresija, psichikos sutrikimy.

Dél apetito stokos organizmas iSsenka, sutrinka Zarnyno veikla, kamuoja nuolatinis nuovargis. Prasideda
kraujagysliy uzdegimai, sergama inksty ir kepeny ligomis, Sirdies ir plauc¢iy nepakankamumu.

Siauréja interesai, nelicka ambicijy, silpsta atmintis, nesugebama sukaupti démesio, nutruksta
Seimyniniai ir visuomeniniai ry$iai. Padauginus ,,Sirkos* krinta kraujospuidis ir temperatiira, sulétéja

ir sutrinka pulsas, giliai uzmiegama. Po 8—12 valandy prasideda abstinencijos rei$kiniai — nerimas,
dirglumas, bloga savijauta, prakaitavimas, Saltkrétis. Abstinencijos simptomai stipréja 3—4 paras ir
pamazu praeina.

Rudasis cukrus — nevalytas 15-45% heroinas, pigus, ta¢iau taip pat didina tolerancijg ir sukelia
priklausomybg. Jis parduodamas ir po puse ar ketvirtj dozés, ir gramais. Jkvepiama ant folijos
kaitinamy rudyjy kristaly gary.
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Metadonas

Manoma, kad vienus narkomanus gali i§gelbéti tik abstinencija (visiSkas susilaikymas), o

kitiems reikia liautis vartoti laipsniSkai. Prie§ 40 mety pradétas taikyti opioidas metadonas — sintetinis
panasaus veikimo narkotikas, kuris skausmg malSina geriau negu opijus ir kodeinas, bet nesukelia
tokios euforijos kaip morfinas ir heroinas. Jis palengvina abstinencija.

Pakaitinis gydymas metadonu yra legalus, todél jj gaunantis narkomanas nepazeidzia jstatymy.

Jis jgalina apsieiti be injekcijy ir i§vengti infekcijos perdavimo per kraujg. Kadangi Slapimo testais
jmanoma tikrinti, ar pacientas apsiriboja metadonu, $is metodas prigijo kaip kompromisinis gydymas.
Deja, narkomanui vien i$sigelbéti nuo abstinencijos nepakanka. Metadonu nepasitenkinama

ir ieSkoma galimybiy patirti pasiilgty pojuciy. Kita vertus, ilgai vartojant metadong didéja tolerancija,
dozg tenka didinti, vystosi priklausomybé metadonui.

Opiaty vartojimo pasekmés

Opiatai svaigina ir sukelia euforijg, numal§ina jtampa, kaltés jausma ir nerima, teikia apgaulinga
ispudj, kad gyvenimas pasikeité, neliko rupesCiy. Dél patiriamo pasitenkinimo vél ir vél

griebiamasi tos pacios priemonés, juo labiau kad silpstant poveikiui nuotaika i§ narkotinés ekstazés
kaip Svytuoklé pereina j prieSingg, dar imesne biiseng. GrjZta nerimas ir abejingumas gyvenimui.
Grjztamasis procesas prasideda po 6—8 valandy, savijauta ypac pablogéja praéjus 12 valandy po
vartojimo.

Medicinoje opijaus preparatai taikomi gydymo tikslams — liguistam organizmo sistemy dirglumui
mazinti ir nepakeliamo skausmo atvejais jo centrams smegenyse atjungti, kuriam laikui suteikti
pacientui ramybe ir galimybe¢ pamiegoti. Perdozavus gresia koma ir mirtis dél kvépavimo ir kraujotakos
nepakankamumo.

Eksperimentavimas siekiant greitai ir lengvai patirti kuo stipresnj pojutj, euforija gana greitai

sukelia priklausomybe. Biitent dél Sio poreikio prie§ pusantro Simto mety buvo iSrastas Svirkstas. Dél
nekantrumo tolerancija narkotikui palaipsniui didéja, o euforijos trukmé trumpéja, todél narkotizuotis
tenka vis dazniau ir vis didesnémis dozémis. Visg narkomano gyvenima sudaro narkotiko vartojimas,
siekis jo gauti arba pasigaminti. Mokslas, darbas ir Seima nebertipi.

Ne kiekvienam ,,pasiseka‘ i§ karto patirti euforijg. Pirmosios opiaty dozés neretai sukelia pykinima,



vémimg, spazmus. Kiekviena doz¢ tikintis euforijos arba abstinencijos palengvéjimo didina
tolerancija. Pagaliau tampa nebeaisku, kurio i§ $iy tiksly siekiama.

Narkomanai dazniausiai vardija §ivos abstinencijos pozymius: pykinima, raumeny, kauly,

sanariy, pilvo skausmus, dirgluma, silpnumg, nuovargj, kreciantj saltj, musantj karstj, skrandzio
spazmus, nenorg valgyti, narkotiko alkj. I$ fiziologiniy pozymiy paminétini Sie: pakyla kraujospudis ir
temperatiira, padaznéja pulsas, pasiurpsta oda, ima Ziovulys, asaroja akys, sloguojama, ¢iaudéjama,
viduriuojama, prakaituojama, kre¢ia drebulys, pykina, i$siplecia vyzdziai. llgiau narkotizuojantis
sutrinka vidaus organy veikla, hormony reguliacija, mazéja atsparumas infekcijoms, daznai apsinuodijama,
prasideda odos ir veny uzdegimai.

Marihuana ir hasiSas

Tai du vieno augalo narkotiniai produktai. Kanapés yra vienmeciai véjo apdulkinami dvinamiai
augalai. Narkomanai dazniausiai vartoja indiSkas ir meksikines kanapes, kurios Rytuose vadinamos
hasisu, Siaurés Amerikoje — marihuana (tariama merivuana, merijuana, marihuana), Meksikoje

— marichuana, Brazilijoje — makonha, Siaurés Afrikoje — kif. Tai tas pats augalas.

Marihuana (,,701¢“, gandZa, grass, trava, travké) — tai lapai ir moteriSkieji augaly ziedai virSutiniy
lapy pazastyse. Dziovinami kaip tabakas, rikomi susukus j cigara (suktiné, kosiakas, dZointas)

arba pypkémis, geriami i$virus piene arba valgomos Zaliosios augalo dalys su séklomis, iskeptos
pyragaiciuose. Biina ir i§ zydinciy kanapiy surinkto medaus, taciau jo ,,stiprumas® labai nevienodas.
HasiSas (hasas, plastilinas, smala) — moteriskyjy ziedy ir apskritai zaliyjy augalo daliy iSskiriama
lipni derva, rusva arba juoda masé, dziovinama ir presuojama plytelémis arba rutuliukais. Rikoma
specialiomis pypkémis arba kaip tabako priemaiSa suktinése, papirosuose. Sumaltus arba susmulkintus
lapus distiliuojant tirpikliais gaunamas ha$i$o aliejus — maistui paskaninti, cigaretéms patepti.
Kanapése esama apie 400 cheminiy junginiy, psichikg veikiantys — kanabinoliai, i§ jy stipriausias

— THC (tetrahidrokanabinolis). I$ kanapiy gaminami jvairaus stiprumo preparatai. Prie§ 40
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mety susintetintas grynasis THC veikia pernelyg stipriai ir sukelia intoksikacines psichozes. Iki §io
atradimo amerikietiskoji marihuana, turinti vos 0,5-1,0% THC, buvo laikoma nepavojinga. Siuolaikiné
Kalifornijos sinsemilla (beséklé kanapé), turinti 14% THC, jau nebepriskiriama prie $velniyjy
narkotiky. Pastaruoju metu vartojama kanapé daznai turi iki 20% THC.

THC yra haliucinogenas, jo koncentracija cigaretés diimuose nenustatoma. Rikoriai stengiasi
pastiprinti psichoaktyvacija ilgiau sulaikydami kanapiy diimus, kad §ie geriau jsigerty j plaucius

ir gerklas. Kartu sustiprinamas ir $iaip uz tabaka stipresnis kanapiy kancerogeninis poveikis.

Kanapés paprastai yra pirmoji psichikg veikianti medziaga, skatinanti ieSkoti pojii¢iy. Amerikieciai

per 10 mety nustaté, kad 60% kanapiy vartotojy bando stimuliuojancius, 16% — trankviliantus,

16% — kokaina, 0 9% — LSD. Lenkijos duomenimis, dauguma ty, kuriems prireiké gydymo nuo
narkomanijos, pradéjo nuo zaidimy su ,,$velnia, nepavojinga, neduodancia pripratimo ,,zolele*. Todél
kanapés laikytinos startiniu narkotiku, varteliais j narkomanija. Vis délto tik nedidelé dalis kanapiy
rukoriy pereina prie opiaty.

Atsiradus naujiems vaistams, kanapés nebetaikomos migrenai, podagrai bei depresijai gydyti.

Nors kai kuriose Salyse kanapes bandoma teisisSkai lyginti su alkoholiu ir tabaku, dél jy tebesiginc¢ijama.
Naujausi tyrimai paneigé nuomone, kad kanapés nesukelia priklausomybés. Pirmiausia

kaip dazno vartojimo pasekmé susiformuoja psichologiné priklausomybé. Paula Goodeyr vadina kanapes
7aisliniu arba mokomuoju narkotiku. ,,Zolé* — lengvai gaunama ir pigi, bet nelegali — tai patogi
priemon¢ pademonstruoti savo pyktj, protesta pries mokykla, tévus, suaugusiuosius, o kartu patirti
palengvéjima ir pasitenkinima. Palengvéjimo pojttis jau atveria tiesy kelig j priklausomybe. Rades
rakta savo problemoms spresti, Zmogus pradeda juo rakinéti smegenis.

HasiSas ir marihuana vartojami dél euforijos, pralinksméjimo, atsipalaidavimo. THC veikia
haliucinogeniskai, nes kartu su pakilia nuotaika padidéja pojuciy, ypac klausos ir regos, imlumas.
Todél kanapés mégstamos klausantis muzikos, diskotekose. Erdve ir laikas tarsi prasiplecia, tampa
iliuziniai, iSkreipti, suvokiami neegzistuojantys vaizdai ir garsai.



Kanapiy rukoriy lengva pazinti i$ i$siplétusiy vyzdziy, paraudusiy akiy, kvailiojimo, besikeic¢iancios
nuotaikos. Vieni tampa itin Snekds, linksmi, kiti — labai vangis.

Kanapiy vartojimo pasekmés

THC tiesiogiai veikia Igsteles ir griauna imuning sistema, silpnina hormony gamyba. IS pradziy
kiek sumazéja temperatira, pageréja apetitas, pagreitéja Sirdies veikla, dzitina nosies gleiviné.

Dél THC susikaupimo organizme poveikis tampa ilgalaikis. THC nuséda riebalinése smegeny, kepeny
ir lytiniy organy lastelése. Nutraukus vartoti THC islieka organizme iki 3 ménesiy. Tai slopina
psichinj ir fizinj vystymasi, ypa¢ intelekta.

Umus apsinuodijimas sukelia psichoze — pasimetima, dezorientacija, saves ir aplinkos kitokj
suvokima, tariamas kiino deformacijas (pvz., kojos atrodo labai pailgéjusios), persekiojimo kliedéjimus.
Judesiai tampa nekoordinuoti, stingdo $altis, virpa raumenys, pykina, viduriai palaidi arba

uzkietéje.

Daugelis kanapése esan¢iy medziagy veikia hormonines funkcijas. Kanapiy toksinams jautriausias
yra uzsimezges gemalas ir vaisius. Psichikg veikiancios kanapiy medziagos per riukancios

motinos pieng perduodamos ir naujagimiui. Vyrams kanapés gali sumazinti testosterono gamyba ir
kartu trukdyti teisingai susiformuoti lytiniams organams, kaulams ir apskritai visam kiinui.

Ilgai vartojant marihuang arba hasisa didéja tolerancija. Norint patirti ankstesnj poveikj reikia

jau didesnés dozés. Dél psichinés priklausomybés nuolat norisi pariikyti. Kadangi kanabinoliai i§
organizmo pasiSalina labai létai, fiziné priklausomybé abstinencijos (alkio) forma nepasireiskia taip
Timiai ir audringai kaip asmenims, prikausomiems nuo opioidy, ta¢iau ji neabejotinai yra.
Svarbiausias poveikis — tai aktyvumo smukimas, energijos praradimas, apatija. Dél motyvacijos
stokos ir abejingumo siauréja bendravimas, nesiriipinama savo i$vaizda. Sutrinka démesio
koncentracija, silpsta atmintis. Vis didéjantis pasyvumas dezorganizuoja visa gyvenimg. Kasdien
rikantys marihuang priklausomybe turintieji dazniausiai iStisas dienas leidZzia namuose gulédami ir
klausydamiesi muzikos, o veiklos imasi tik dél poreikio apsiriipinti psichikg veikian¢ia medziaga.
Barbituratai ir benzodiazepinai

Abiejy Siy grupiy preparatai vartojami medicinoje, dazniausiai nemigai, nerimui ir psichiniam
i$sekimui gydyti. Jais piktnaudziaujama vartojant ne gydymui, tai skatina priklausomybe. Piktnau
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dziavimas psichoaktyviomis medziagomis, kurios legaliai parduodamos kitiems tikslams, vadinamas
toksikomanija.

Barbituratai slopina centring nervy sistemg ir veikia raminamai, o didesnés jy dozés — migdomai.

Jie trumpam i§gelbsti nuo jtampos ir baimiy. Toksikomanai mégsta liuminalio, veronalio, gardenalio
tabletes.

Benzodiazepinai vadinami trankviliantais ir vartojami dazniausiai baiméms, nerimui, nemigai
jveikti. Jie veikia pana$iai kaip opiatai. Valium, relanium, elenium, oxazepam vartojami jau seniai.
Sios grupés vaisty ypa¢ daug, jie iSleidziami tabletémis, kapsulémis, ampulémis. Priklausiis asmenys
daznai vartoja kelis trankviliantus (raminamuosius) ir maigo juos su opiatais, alkoholiu. Sitaip
lengva perdozuoti. Tokiais atvejais po keliy valandy i$sivysto timus apsinuodijimas. Asmuo tampa
apatiskas, mieguistas, jam dvejinasi akyse, skauda galva, ji pykina, jis vemia. Sutrinka kvépavimas
— tampa seklus ir nereguliarus, krinta kiino temperatiira, kraujospiidis, gali iStikti koma. Mirtinai apsinuodijama
vaistus maiSant su alkoholiu.

Mazos dozés paprastai mazina psichine jtampa ir baime, suteikia ramybg ir pasitenkinima,

pagerina miegg, palengvina abstinencijos reiskinius, dél kuriy jy vis dazniau griebiamasi, taciau
priklausomybé — ir psichiné, ir fiziné — Siems vaistams taip pat vystosi. Abstinencija staiga liovusis
vartoti pasireiSkia nuotaikos sutrikimais, nerimu, dirglumu, nemiga, pykinimu ir praeina lengviau nei
opiatiné.

Barbituratai (migdomieji) priklausomybe sukelia grei¢iau. Daug mety vartojant juos didelémis
dozémis vystosi asmenybés ir elgesio sutrikimai, nusilpsta emocijy kontrolé¢, atsiranda dirglumas,
agresyvumas, nebepaisoma visuomenés normy. Sutrinka judesiy koordinacija ir greitis,



nusilpsta raumenys, dreba galiinés, sukasi ir skauda galva. Létéja mastymas ir kalba, nusilpsta
vis pasyvesnis, nebeatlicka savo pareigy Seimoje ir visuomengje, siauréja jo interesai ir veikla. PrieSiSkumas
gali virsti kliedéjimu ir méginimais nusizudyti.

PiktnaudZziauti barbituratais paprastai ima kity ligy kamuojami ligoniai, dazniau moterys nei
vyrai. Jaunimas barbituratus vartoja norédami apkvaisti. Itin priklausiis asmenys barbituratus iSsitirpina
vandenyje ir Svirk§¢iasi | veng. Prispausti abstinencijos, barbituraty griebiasi ir priklausantieji
nuo opiaty, kai negali greitai gauti jprastinés opiaty dozés.

Stimuliuojanciai veikiancios medZiagos

I stimuliuojanciy psichikg Cia aptariamas kokainas, jo atmaina krekas, taip pat amfetaminas
ir kofeinas. Jie stimuliuoja aktyvuma, pratesia biidrg (iSsilaikyma be miego), pagreitina mastymg
ir kalba.

Dazniausiai vartojamos psichikq stimuliuojancios medZiagos

Preparatas Pavidalas Vartojimo biidas

Kokainas

Krekas (rocks)

Amfetaminas

Ecstasy, speed

Kofeinas

balti bekvapiai kristaliniai milteliai,

tirpsta vandenyje

rudi griudeliai, balti trupiniai ar

akmenukai flakonuose

drazé, tabletés, kapsulés, balti

milteliai, kubeliai ir kristaléliai

jvairios tabletés, kapsulés

kavos pupelés, arbatmedzio lapai

ikvepiama, dedama j cigaretes,

$virks¢iama, rikoma specialiomis

pypkémis, jkvepiama pakaitinus

Saukste

geriama, uostoma, Svirks¢iama

geriama, SvirkS¢iama

geriama

geriama
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Kokainas

Tai alkaloidas i§ Piety Amerikoje auginamy krimy lapy. Kokos lapai skinami keturiskart per

metus. Vietos gyventojai juos kramtydami nuslopina alkio jausma. Medicinoje $is alkaloidas buvo
naudojamas vietiniam nuskausminimui. Po Pirmojo pasaulinio karo bohemos ir nusikaltéliy pasaulyje
tapo madinga ji uostyti, véliau jj iSstimé pigesni pakaitalai. Per pastaruosius keliolika mety jo
paklausa vél padidéjo — kaip ir priklausomybé jam. Kokainas vadinamas koksu, koka arba sniegu,
dozuojamas (arba dalijamas) astriu peiliu arba skutimosi peiliuku paskirstant miltelius siaurais takeliais.
Ikvepiami Snervémis per plong vamzdelj arba i§ mazo Saukstelio (dozatoriaus). Kiti lasinasi pipete
giliai | nosj, jtrina j dantenas arba susiSvirkscia j vena, siekdami greito ir maksimalaus poveikio.
Juodojoje rinkoje kokainas daznai maiSomas su gliukoze arba laktoze, amfetaminu ir kofeinu, todél
daznai sudaro tik 50% narkotiko.

Stimuliuodamas centring nervy sistema, kokainas sukelia staigy keliolikos minuciy euforijos
antpliidj, pojutj, kad psichinio ir fizinio nuovargio kaip nebiita. Paastréja suvokimas, nesinori miego,
nebekamuoja nei alkis, nei troSkulys, pasmarkéja Sirdies veikla, pagreitéja kvépavimas, iSsiplecia



vyzdziai, akiy obuoliai iSkyla i§ akiduobiy.
Dél trumpalaikio poveikio kokaino prireikia daug karty per dieng (narkomany Zargonu — per
vadinamajj ,,uzvaryma‘‘), kuris trunka kelias dienas iki visiSko psichinio ir fizinio i§sekimo arba kol yra
i§ kur ir uz ka gauti. Dél priklausomybés visiskai nusilpstama, krinta nuotaika, nebesivaldoma, gali
kilti min¢iy apie savizudybe. Kokainas sukelia ypac stiprig psichine priklausomybe, todél troskimas
vél pajusti intensyvy pakilumg labai stiprus, o negalint gauti narkotiko apima neviltis ir depresija, nerimas
ir visiSkas bejégiskumas. Bent tris dienas labai ima miegas, porg savaifiy nepraeina apatija ir
dirglumas. Sistemingas vartojimas ir tokie ciklai suformuoja priklausomybe. Po ,,uzvarymo* psichinis
potraukis per kelias dienas praeina, bet po kurio laiko vél tampa nejveikiamas.
Net vienkartinis kokaino pabandymas gali sutrikdyti nuotaika, sukelti baime, traukuliy priepuolj
ir paranojinj jtarumg. Miego ir maisto poreikio sumazéjimg ir prading trumpalaike euforija lydi
nekantrumas, dirglumas, baimingumas, kraujospiidzio pakilimas. Vartojant ilgg laikg atsiranda suvokimo
sutrikimy, lytéjimo haliucinacijy (po oda ropoja skruzdélés, kirmélés ir pan.), dél to kasomasi,
méginama iSkrapstyti tariamus gyvius, tepamasi tepalais. Prie jtarumo prisideda persekiojimo kliedéjimas,
gali prasidéti j alkoholinj delyrg (baltajg karstlige) panasi biisena.
Dazniausios kokaino priklausomybés komplikacijos — Sirdies ritmo sutrikimai, hipertonija,
skausmai kriitinéje, dusulys, kosulys, uzkimimas, kraujavimas i§ plauciy, polinkis j uzdegimus, insultas,
raumeny tikas, méSlungis, traukuliy priepuoliai, galvos skausmai. Klasikiniu kokainizmo pozymiu
laikoma dél dazno uostymo ir kokaino sukeliamos vietinés nejautros prakiurusi nosies pertvara.
Krekas (crack)
Krekas — tai kristalai, gaunami kokaino miltelius apdorojus eteriu ir sumai$ius su kepimo
milteliais (valgomaja soda), angliskai vadinami rocks (akmenukai, zvyras). Jie jkvepiami kaitinant
vandens pypkéje, flakone arba ant folijos. Kaitinami kristalai spragsi, i$ ¢ia pavadinimas crack. Krekas
yra grynesnis negu kiti pardavinéjami kokaino miSiniai ir grei¢iau nei kiti, per kelias sekundes,
sukelia visagalybés ir pasitikéjimo savimi jausmg, suzadina jaudruma ir agresyvuma. Tas Gimus potyris
trunka vos de$imt minuciy, po to vél norisi tg pakartoti, o negavus narkotiko apima nerimas, kurj
tenka slopinti raminamaisiais (benzodiazepinais).
Amfetaminas
Amfetaminas ir jo dariniai (metamfetaminas, fenmetrazinas) yra sintetiniai psichikg stimuliuojantys
narkotikai, anksciau taikyti medicinoje. Benzedrinas buvo skiriamas gydyti net 36 ligoms,
pavyzdziui, migrenai, nutukimui, impotencijai, jis buvo bandomas Ispanijos pilietiniame kare (1936—
1938). Antrojo pasaulinio karo metais jj kaip ,,energijos tabletes” mieguistumui, nuovargiui ir i§sekimui
jveikti gaudavo amerikieCiy ir brity kariai. Dél stimuliuojanciy savybiy jis veikia kaip dopingas,
padidina psichofizinj pajéguma, pagerina nuotaika. Daugumoje $aliy amfetaminas gydymui nevartojamas
ir jo gamyba uzdrausta jstatymais.
Amfetaminas (amfa, speed) pradéjo plisti tarp jaunimo pries trisdeSimt mety. IS pradziy
buvo vartojamas mieguistumui ir nuovargiui jveikti ruosiantis egzaminams, paskui — dél zvalumo,
,»uzsivedimo® diskotekose. Amfa sukelia greita energijos antpliidj, uz kurj nei§vengiamai tenka sumoketi
ilgu atosliigiu ir depresija.

...210 ...

................................................................................................................................................................................................................ PRIEDAI

Metamfetaminas (ledas, angl. ice) tinka rukyti ir veikia grei¢iau ir trumpiau, todél sukelia

stipresne priklausomybe, be to, neretai perdozuojamas ir tampa mirties priezastimi.

Amfetamino poveikis panaus j kokaino, tik gerokai §velnesnis. Sis narkotikas stimuliuoja

centring nervy sistemg, Sirdies veikla, kelia kraujosptidj ir daznina pulsa. Patekes i kraujg, amfetaminas
sukelia Zvalumo, aktyvumo, budrumo biiseng. Biitent todél jis vartojamas kaip dopingas Sokiuose

ir pasilinksminimuose, padeda visiskai pasinerti j pramoga, nepavargti, nebesinori nei miegoti, nei
valgyti. Padauginus gali sukelti kiino perkaitima, traukulius ir komg. Mirtini amfetamino perdozavimai
dazniausiai pasitaiko Svirk$¢iantis | veng.

Pasibaigus amfetamino poveikiui Zmogus jauciasi labai i§varges, nerimastingas ir prislégtas.

Prie amfetamino gana greitai priprantama, jo reikia vis didesniy doziy, i§sivysto psichiné priklausomybe.



Abstinencijos pozymiai pradeda reikstis per dvylikos valandy laikotarpj po paskutinés

dozés, bet biina lengviau pakeliami negu nuo kokaino.

Ilgiau piktnaudziaujant amfetaminu sutrinka miegas, kamuoja prakaitavimas, nerimas, dirglumas.
Gali uzeiti ir psichozé, kliedéjimas, haliucinacijos, agresyvumas ir noras smurtauti. Nutraukus
vartoti daznai apima depresija, uzvaldo mintys apie savizudybe, kyla noras $iuos ketinimus
igyvendinti.

Ecstasy

Taip viena nelegali Amerikos laboratorija 1972 m. pavadino savo platinamg MDMA —
metilendioksimetamafetaming.

Pavadinimas prigijo ir kitiems amfetamino ir meskalino dariniams, panasiai

veikiantiems serotonino receptorius smegenyse. Dabar $iuo zodziu vadinami jvairis MDMA,

LSD, amfetamino miSiniai. [vairuoja ir jy veikimo intensyvumas bei trukmé. Mazos dozés veikia panasiai
kaip amfetaminas, didesnés — panasiai kaip LSD. Si psichika veikianti medZiaga prigijo kaip
pramogy, diskoteky narkotikas, todél priskiriamas stimuliuojanciyjy grupei, nors turi haliucinogeniniy
savybiy, biidingy apraSomiems narkotikams — haliucinogenams.

MDMA yra muskato rieSutuose, jy kvai§inan¢ios savybés buvo seniai Zinomos, o haliucinogeninj

ju poveikj 1829 m. nustaté ¢eky fiziologas J. Purkinje. 1898 m. vokieciy chemikui Haberiui

pavyko jj sintezuoti. Jis buvo taikomas ir medicinoje — dél savybés sukelti empatijg ir geranoriSkuma
siekiant gerinti partneriy santykius $eimoje, taip pat paciento santykius su psichoterapeutu.
Septintajame XX a. deSimtmetyje MDMA i$populiarino amerikie¢iy chemikas Shulginas,

aprases eksperimentus su savimi ir iSaukstines patirta poveikj. Kito deSimtmecio viduryje MDMA
kaip technomuzikos aksesuaras pasieké Didzigjg Britanija, o paskui ir kitas Vakary Europos Salis.
Dél potencialios grésmés $is narkotikas 1977 m. buvo uzdraustas Didziojoje Britanijoje, 0 1985 m.
—ir JAV.

Ecstasy platinamas jvairios formos, spalvos ir dydzio tabletémis ir kapsulémis, jvairiais pavadinimais
ir simboliais (,, E“, ufo, angl. — white diamonds). Kapsulése biina baltos arba roZinés spalvos
milteliai. Vartotojas niekada negali biiti tikras, k3 jis gauna tose kapsulése. PriemaiSos leidzia
sumazinti jy kaing, o tai kartu su ilgesniu veikimu (nuo 4 iki 6 valandy) garantuoja populiarumg tarp
jaunimo.

Ecstasy, panasiai kaip amfetaminas, suteikia energijos ir stimuliuoja, o kartu Salina jtampa

ir relaksuoja. Poveikis juntamas pragjus 20—60 minuciy: Zmogus pagyvéja, darosi §ilta, pagreitéja
pulsas, pakyla kraujospudis. Kartais biina prieSingai — apima baimé, prarandama orientacija, sustyra
galiinés, prasideda pykinimas, vaizdai ir garsai suvokiami neaiskiai. Po $iy nemaloniy pradiniy
pojiiciy ecstasy vartotojus apima palaima, meilés jausmas ir ,,teigiamos vibracijos*. Atrodo, tartum
dalyvautum didziuliame bendry smagiy pojuciy, Sypseny, glamoniy ir Sokio rojuje. Po 3—4 valandy
poveikis palaipsniui i$nyksta ir dazniausiai nepalieka naujos dozés poreikio siekiant pratesti pojutj.
Sokis ir pojiidius garsais ir §viesos efektais atakuojanti muzika — svarbiis XX a. pabaigos

jaunimo kultiiros elementai. Renginiy masi§kumas, $okis vienu ritmu, bendra pramoga sudaro dvasinio
iSgyvenimo pavidala, bendrumo su kitais Sokanciaisiais pojitj. Ecstasy paastrina tuos pojucius,
sustiprina vienybés ir bendrumo i§gyvenimg.

Vartojant ecstasy ir ilgai, intensyviai Sokant, linksminantis iSry$kéja nuovargis ir i§sekimas.

Daznai pykina, sutrinka miegas, kamuoja galvos skausmai, nesugebama susikaupti. MDMA veikia
centring nervy sistema skatindamas adrenalino (,,streso hormono®) ir serotonino (,,Jaimés hormono*)
iSsiskyrimg. Vartojant ecstasy dél serotonino pereikvojimo susergama depresija, atsiranda dirglumas.
MDMA sukelia ilgalaikius smegeny pokyc¢ius. Su amZziumi atsiranda atminties spragy, agresyvumas,

daZniau vystosi Alzheimerio arba Parkinsono liga (M. McFadyean, 2000).
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Ecstasy kenkia ir kepenims, tulzies puslei, zarnynui, inkstams, stabdo Slapimo i$skyrima,
del to organizme kaupiasi slapalas. Organizmas greitai perkaista. Tai pasireiSkia pykinimu ir vémimu,
troskuliu, Sirdies dauzymusi, tvankumo pojii¢iu, sunkumu kalbéti. Ecstasy ypac pavojingas



turintiems neurologiniy, kraujotakos arba inksty negalavimy. Padauginus $io narkotiko gali sutrikti
psichika.

Pripratimas prie ecstasy pasireiSkia tolerancijos augimu ir didesniy doziy poreikiu. Kai kurie

asmenys §io narkotiko pagirias slopina kitomis psichikg veikian¢iomis medziagomis — raminamaisiais
(benzodiazepinais), alkoholiu. MaiSant paprastai padidéja Salutinio poveikio rizika. Taip pat
pavojinga Svirkstis ecstasy j vena, nes tolesnés pasekmés pasireiSkia dar sunkesniais negalavimais,
rizikuojama jsiskiepyti sau ZIV arba hepatito virusa.

Ecstasy nesukelia fizinés priklausomybés, taciau psichiné priklausomybé dél teikiamy pojtciy

ir relaksacijos tampa labai stipri. Jos vystymuisi turi ypatingos reik§més vartotojo charakteris,
vartojimo aplinkybés ir individualiis poveikio ypatumai (tai biidinga visiems narkotikams). Poveikis
psichikai priklauso nuo esamos asmens psichikos biisenos, emocinio fono. Psichikg veikianti medziaga
gali dar labiau paa$trinti prasta nuotaika, liiides;].

Kofeinas

Kofeinas yra daugelyje augaly randamas alkaloidas. Pagrindiné kofeino zaliava yra kavos

pupelés ir arbatmedzio lapai. Kofeinas jeina j daugelio maisto produkty ir vaisty sudétj. Siy vaisty
galima jsigyti ir be recepto. Kavos ir arbatos vartojimas labiausiai paplites ir toleruojamas visame
pasaulyje, esti daugybé ir $iy gérimy risiy. Puodelyje filtruotos kavos biina 90-200 mg kofeino, arbatoje
—42-100 mg, kakavoje — 5-50 mg, kokakolos ir pepsikolos skardinéje — 25-50 mg, Sokolado
plyteléje — 25-35 mg. Kofeino yra ir vaistuose, dazniausiai nuskausminamuosiuose, pavyzdziui,
tabletéje nuo galvos skausmo — 50 mg. Mirtinas apsinuodijimas kofeinu — retenybé (j$virkstus j vena
3200 mg), taciau sistemingas daugiau kaip 500 mg kofeino suvartojimas per dieng gali sukelti psiching
ir fizing priklausomybe.

Kofeinas stimuliuoja, pagreitina $irdies veikla, greitina ir gilina kvépavima, subjektyviai kelia
nuotaikg ir teikia pojiitj, kad galva veikia geriau. Sistemingai ir gausiai geriant kavg ir arbatg ilgalaikis
kofeino poveikis sukelia tolerancijg ir didesniy doziy poreikj. Kofeino priklausomybés pozymius
galima palyginti su uzsitgsusios nerimo neurozeés simptomais: sutrikes miegas (nemiga, dazni prabudimai),
prislégta nuotaika, dirglumas, baimingumas, vir§kinimo trakto negalavimai (viduriy uzkietéjimas,
viduriavimas, skrandzio iSopéjimas, rigstingumo padidéjimas). Staigiai liovusis vartoti kava
pasireiSkia abstinencija: kamuoja galvos skausmai, nuovargis, dirglumas, nesugebama susikaupti.
Saikingas kavos ir arbatos vartojimas néra pavojingas, tac¢iau nereikéty uzmirsti, kad piktnaudziaujant
Siais gérimais didéja alkoholio, migdomyjy ir raminamyjy vaisty poreikio rizika. Sistemingai

vartoti kofeing ypa¢ kenksminga néStumo metu.

Haliucinogenai

Haliucinogeniniy narkotiky pagrindiné savybé yra iskreiptas, deformuotas aplinkos, ypac

regimyjy vaizdy ir garsy, bei paties saves suvokimas (iliuzijos, haliucinacijos, depersonalizacija).
Haliucinogenams priklauso ir natiiralios (randamos Sungrybiuose, drignése, skalsése, durnaropése),

ir sintetinés medziagos. Jiems priskiriami ir solventai (lakieji tirpikliai). Kai kurie platesnio veikimo
spektro stimuliatoriai gali baiti haliucinogenais, o kai kurie haliucinogenai — stimuliatoriais.
Haliucinogeny mégéjy psichika skiriasi nuo raminamyjy ir stimuliuojanc¢iy medziagy vartotojy.
Daugumai jy biidinga emocinés pusiausvyros stoka, nesugebéjimas socialiai prisitaikyti, asmenybés
sutrikimai. Svarbiausias haliucinogeny vartojimo motyvas — siekis kitaip matyti realybe, kitaip
suvokti laika ir erdve. Tokios psichika veikianCios medziagos poveikis kiekvieng karta gali biiti vis
kitoks, tarsi sukiojant kaleidoskopa, ir vietoj malonaus apkvai§imo gali kilti bauginantys kliedéjimai.
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Dazniausi haliucinogenai
Preparatas Pavidalas Vartojimo budas
Indolo dariniai

LSD-25

Psilocibinas

Feniloetiloamino dariniai



Natiiralus meskalinas

Rafinuotas meskalinas

Sintetiniai preparatai

(DMT, MDA, MDMA, TMA,

MMDA)

draz¢, cukraus gabaléliai,

impregnuotas popierius,

kapsulés, zirniukai, griideliai

$viezi ir dziovinti grybai, jy

nuoviras

rudi dziovinto kaktuso

griezinéliai, balti, rudi milteliai

milteliai, kapsulés, skystis

tabletés, kapsulés, milteliai

valgoma, priklijuojama burnoje

valgoma, geriama

kramtoma, rikoma

jkvepiama, praryjama,

$virk§¢iama

praryjama, jkvepiama

LSD

LSD-25 arba LSD25 (lizerginés rugsties dietilamidas, vokiskai — Lyserg-saure-diathyloamid)

— labiausiai Zinomas ir stipriausias narkotikas (nelegali psichikg veikianti medZiaga), haliucinogenas,
iSkreipiantis realybés suvokimg. Jo baziné forma randama skalsése — grybeliuose, kurie

parazituoja rugiy varpose. Skalsiy alkaloidus tyrin¢jes Sveicarijos farmacinés firmos Sandoz biochemikas
A.Hoffmanas 1943 m. pastebéjo haliucinogeninj LSD25 poveikj. LSD25 yra bespalvé, bekvapé

ir beskoné medziaga, todél sunkiai atpazjstama. Poveikj gali sukelti net 1/50 000 gramo Sios
medziagos, o i§ vieno gramo kristalinio LSD padaroma net 20 000 vidutiniy doziy.

Prie§ 40 mety LSD buvo reklamuojama kaip stebuklinga universali priemoné, gerinanti

savijauta. Su LSD buvo atliekami psichodeliniai (,,siclovaizdzio) eksperimentai, tikintis pazinti zmogaus
vidinj pasaulj ir psichikos sutrikimy prigimtj. LSD vartojo daugelis garsiy rasytojy. LSD buvo

bandyta taikyti psichiatrijoje alkoholinei priklausomybei, depresijai gydyti, psichoanalitinéje psichoterapijoje
— seniems konflikty Saltiniams lengviau atskleisti.

Rekreacinis LSD vartojimas siejamas su vidiniy i§gyvenimy, spalvoty vizijy, daikty animacijos
troskimais. Pavartojus gana greitai prasideda vegetaciné reakcija (baimé, drebulys), po to keiciasi
samoné, paastréja pojiciai. Tokia biisena vadinama ,,skrydziu®, ,.kelione. Psichodeliniai pojuciai
biina labai jvairts, nuo labai maloniy iki tiesiog ko§mariSky. Psichiatrai vadina juos pseudohaliucinacijomis,
nes jas patiriantis asmuo suvokia jy netikruma, dirbtinuma.

Psichodelinéje biisenoje atsiveria kai kurie zmoguje slypintys gebéjimai, galimybé tiesiogiai

susidurti su pasamone. Deja, tai pavyksta anaiptol ne kickvienam, o juo labiau ne kiekvienam tai leistina.
Reikia buti emociskai subrendusiam, turéti patirties, iSminties. Tuo tarpu su Sia psichika veikiancia
medziaga dazniausiai zaidzia jauni, neturintys gyvenimo patirties, emociskai nesubrende ir mazai

ka i$manantys asmenys. Haliucinogenai kai kuriems asmenims gali turéti katastrofisky pasekmiy.
Populiaris silpnesnés koncentracijos LSD produktai, vadinami riig§timi, popieréliais, markutémis.

Tai LSD tirpale pamirkytas, sukarpytas arba mazais kvadratiniais gabaléliais perforuotas

popierius su spalvotu atspaudu arba firmos zenklu. Toks lapelis laikomas burnoje ant liezuvio arba

ant skruosto, kad iStirpes narkotikas susigerty j krauja. LSD kristalai parduodami kapsulémis, cukraus
gabaléliais, taip pat aguony dydzio griudeliais i$ krakmolo.

LSD maisymas su alkoholiu, kanapémis ar amfetaminu gali biiti labai pavojingas, Zmogus

gali ne tik apalpti, bet ir patirti kolapsa ar net mirti. LSD sukelia pakiluma, taciau jis labai sekina, todél
néra vien tik malonus. Daznai jj lydi pykinimas, skausmingi skrandzio spazmai. Ilgiau vartojant



jprantama prie psichozinés biisenos, vis dazniau pasitaiko blogos ,,kelionés®. Nesiliaujant vartoti
kyla timios psichozinés blisenos, agresija, polinkis zudytis arba Zudyti, antisocialiai elgtis. Daznai
pametama Seima, draugai, mokslas ir darbas, atsiribojama nuo zmoniy, kad biity galima mastyti
apie LSD ypatumus.

L2183 .

................................................................................................................................................................................................................ PRIEDAI
LSD budingi pojiciy atSvaitai (angliskai — flashback). Kelias savaites ir net keletg mety jo
nebevartojant netikétai kyla regos ir klausos haliucinacijy. Sie at$vaitai kyla spontaniskai, be jokios
priezasties, trunka trumpai, bet sukelia baimg, net siauba.
Kiti haliucinogenai
Pagal cheming struktiirg galima skirti dvi haliucinogeny grupes: indolo darinius (DMT — dimetilotriptaminas,
psilocibinas, psilocinas) ir feniloetiloamino darinius (meskalinas, MDA — 3,4—metilenodioksiamfetaminas,
MDMA — ecstasy, TMA — trimetoksiamfetaminas ir MMDA — 5-metoksimetilenodioksiamfetaminas).
Psilocibinas ir meskalinas biina ir sintetiniai.
Psilocibinas kilo i§ Meksikos, jis 1958 m. i$skirtas i§ grybo Psilocybe mexicana. Magiski
grybai Centrinéje ir Piety Amerikoje i§ senovés laiky buvo vartojami religiniams tikslams, o Europoje
jais susidométa kaip LSD pakaitalais.
Lietuvoje haliucinogeninius grybus valgo §viezius ir dZiovintus, geria jy nuovira. Sie grybeliai
savaime auga miSkuose, todél juos sunku vadinti nelegaliai gaminamais. Nelegalu yra tai, ka
galima pavadinti preparavimu, ruoSimu. Preparuoti produktai yra nelegaliis, kaip ir pacios juos sudarancios
psichikg veikian¢ios medziagos. Haliucinogeniné yra ir visiems Zinoma musmiré (Amanita
muscaria), turinti bufotenino. Kai kurie $iy rtsiy grybai yra mirtinai nuodingi.
Psilocibinas i§ pradziy sukelia apkvaitimg, pykinima, baime. Paskui paaStréja rega ir Klausa,
sustipréja vidiniai pojtciai ir iSgyvenimai, kontaktas su aplinka silpnéja. Psilocibino poveikis panasus j
LSD, tik silpnesnis ir trumpesnis. Maza dozé sukelia tik lengvg apsvaigima ir euforijg, tuo tarpu narkotiko
padauginus haliucinacijas lydi nerimas. Prasideda pilvo spazmai, viduriavimas arba viduriai susilaiko.
Meskalino yra mazuose Meksikos kaktusuose, jis gaminamas ir sintetiSkai. I§dZiovinti ir
grieZinéliais supjaustyti kaktuso Gigliai vadinami meksikietiSkomis sagomis. Jas kramtydavo arba
gerdavo jy nuovirg. Dabar i$ jy daro miltelius nuo baltos iki rudos spalvos. Indénai vartoja §j kaktusa
sukelti ekstazés biisenai, turin¢iai padéti asmenybés raidai. Meskalinas pradeda veikti véliau negu
LSD, bet veikia ilgiau. Po stipraus pykinimo, prakaitavimo, Saltkrécio ir siaubo potyrio prasideda
klausos, regos haliucinacijos ir patiriamas nerealumo jausmas. Perdozaves vartotojas dél kvépavimo
paralyZziaus gali mirti.
Solventai (tirpikliai ir kitos lakiosios medziagos)
Specifiné narkomanijos forma yra jvairiy buityje, pramonéje ir medicinoje vartojamy chemikaly
gary ir dujy '750stymas (jkvepiant per burng ir nosj). Tai gali biiti jvairios pastos, greitai dzitivantys
klijai, milteliai, valikliai, aerozoliai. Pagal paskirtj jie néra narkotikai, tac¢iau daro kvaiSinantj, haliucinogeninj
poveikj ir biina paaugliy vartojami i§ smalsumo ir siekiant malonumo. Poveikis sustiprinamas
apribojus oro cirkuliacijg ir padidinus gary koncentracija, kai kvépuojama tiesiai i§ plastikinio maiselio.
Taciau labai pavojinga maiselj uzsimauti ant galvos arba purksti aerozolj tiesiai j burng.
Su lakiosiomis medziagomis dazniausiai eksperimentuoja vaikai, kartais suaugusieji, kuriems
darbe tenka susidurti su lakiosiomis medziagomis (pvz., medikai, dirbantys su eteriu). Sios
Mmedziagos yra pigios ir lengvai prieinamos, todél sudaro rimtg grésme vaikams ir jaunimui. Biitent
nuo kvaiSinan¢iy medziagy uostymo labai daznai prasideda kelias j narkomanijg ir alkoholizmg.
Jy populiarumas nuolat kinta. Pirmiausia buvo uostoma autovidolis, butaprenas, toluenas,
acetonas, trichloretilenas, plovikliai, valikliai, tirpikliai, aerozoliai, dezodorantai, ziebtuvéliy dujos,
plastmasiy klijai. Dazniausiai uostoma i$ kokio nors sandaraus polietileninio maiselio, folijos konteinerio
arba sumirkyto skuduro, $aliko, ranks§luos¢io. Jvairiy psichikg veikianéiy medziagy uostymas
vienu metu arba pakaitomis vadinamas politoksikomanija. Uostytojus atpazinti labai lengva — jie
elgiasi taip, tarsi buty girti, o uostytos medziagos kvapas daug valandy islieka ne tik iSkvepiamame
ore, bet ir patalpoje, drabuZziuose. Kai kurios medziagos palieka démiy aplink burng ir nosj. Tai, kas



buvo daroma, galima atpazinti ir i§ kity pédsaky — besimétanciy plastikiniy maiSeliy su apdzitivusiais
klijais, tiiteliy, aerozolio buteliuky, kitos taros.

Ikvepiamos psichikg veikiancios medziagos greitai patenka j kraujg, bet jy sukeliami malontis

pojtciai praeina dar greiiau. Apkvaitimo biisena, angl. vadinama high (haj), trunka ne ilgiau

kaip pusvalandj ir pasireiSkia kvailiojimu, pakilumu, min¢iy karusele, vaizduotés pagyvéjimu ir j sapng
panasiomis regos haliucinacijomis. Kalba sulétéja, judesiai tampa nekoordinuoti, akys asaroja,

pykina, tampo vemti, sudirginama nosies ir burnos gleiviné. | pabaiga daznai uzmiegama, licka

vangumas, prislégta nuotaika.
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Uostymo sukeltas lengvas timus apsinuodijimas pasireiskia vangumu, nuovargiu, atminties,
kvépavimo ir Sirdies veiklos sutrikimais, sgmonés praradimu. Uostytojai linke rizikuoti, bet gali

ir nety¢ia supainioti aerozolius. Sistemingai uostant pakenkiama kepenims, inkstams, skydliaukei.
Ypac sparciai , tirpsta” smegenys, vystosi neurologiniai ir psichikos sutrikimai, nemiga, silpnaprotysté,
prastéja atmintis, dél kauly smegeny pazeidimy atsiranda mazakraujysté, organizmo distrofija.
Priklausomybe lydi nuolatinis nuovargis, apetito praradimas, kosulys, daznas kraujavimas i$ nosies,
svorio kritimas.

Dauguma vaiky eksperimentuoja kartu su savo draugais. Tai sukuria grupés rysio pojutj ir teikia
galimybe demonstruoti savo nepriklausomumga. Pavieniai uostytojai, stotyse kvépuojantys autobusy
iSmetamosiomis dujomis, paprastai turi asmenybés, emociniy problemy arba konfliktuoja su Seima.
Reziumé

Yra trys pagrindinés psichikg veikianciy medziagy grupés:

1) slopinancios — opioidai, kanabinoliai bei benzodiazepinai su barbituratais mazina baime, jtampa,
gerina nuotaikg, ramina, atpalaiduoja, migdo, bet sutrikdo judesiy koordinacija ir kei¢ia sgmong;

2) nervy sistema stimuliuojancios medziagos — kokainas, amfetaminas, kofeinas aktyvizuoja,
skatina judrumg, pratesia biidrg, pagreitina mastymg ir kalbéseng, mazina apetita; kai kurie jy
laikomi pramogy narkotikais; sukelia nerima, dirgluma, agresyvuma;

3) haliucinogenai — LSD, grybai, klijai, tirpikliai ir kitos lakios medziagos iSkreipia pojacius

ir suvokima.

Polinkis narkotikams, ypa¢ haliucinogenams, atsiranda dél emocinio brandumo stokos, asmenybés
raidos sutrikimy, gyvenimo problemy, nesutarimy $eimoje.

Pastaraisiais metais populiaréja pramoginiai narkotikai (ecstasy, amfetaminas), kurie suteikia
zvalumo ir energijos valandy valandas Sokti, pagerina koncentracija ir suvokima.

Haliucinogenai kai kuriems zmonéms patraukliis tuo, kad iSkreipia realybés vaizda. Pirmyjy

dviejy grupiy narkotikai keicia tik emocinj suvokima, o haliucinogenai suteikia visiSkai kitokios,
neegzistuojancios

realybés vizija. Nieko naujo nesukuriama, tik sudirginus pojicius i§ vidaus iSsiverzia

ten slypéje vaizdiniai. Tokie iSgyvenimai iStveriami ne kiekvieno, taciau biitent nepasirengusioms
asmenybéms jie labiausiai ir knieti.

Sistemingai vartojant narkotikus susiformuoja neatremiamas potraukis ir galiausiai priklausomybé,
kai narkotiko reikia ne malonumui patirti ar dél jdomumo, o abstinencijai jveikti. Darosi vis
baisiau likti be eilinés narkotiko dozés, kuri biitina jau kaip vaistas nuo neistveriamy abstinencijos
simptomy.

Priklausomybé pirmiausia pasireiskia kaip didéjanti tolerancija, kai ankstesniam efektui patirti
reikia vis didesnés dozés. Sumazings doze ar apskritai nutraukes vartoti narkotikus priklausus
asmuo patiria jvairiy organizmo sutrikimy, negalavimy ir kriziy. Susidaro uzburtas ratas.

ASMENYBES IR ELGESIO POKYCIALI vartojant psichika

veikianias medziagas

Psichika veikian¢iy medziagy vartotojy elgsena labai panasi, ji priklauso nuo asmenybés

pokyciy, kuriuos sukelia vartojama medziaga. Svetimi zmonés neretai anksciau negu tévai pastebi
narkotizacijai budingus elgesio pokycius, nors pozymiai biina gana akivaizdiis — pakinta i§vaizda, fizinis



aktyvumas. Mokytojai taip pat lengviau gali ir privalo tokius dalykus pastebéti. Vienus budingus
pozymius lydi kiti. Tévams ir mokytojams daznai verta pasitarti su kitais asmenimis ir specialistu.
Sesi svarbiausi jauno narkomano asmenybés poZymiai (pagal R. Maxwell, 1994):
1) atsiribojgs nuo Seimos, didesne laiko dalj praleidzia savo kambaryje, vengia kartu valgyti
ir kitaip kontaktuoti su Seima bei kitais giminaiciais;
2) slaptai nuo Seimos bendrauja su kitais narkomanais arba su aukléjimo problemy kelianciais
bendraamziais, apie kuriuos tévams nepasakoja;
3) daznai pratriiksta pyk¢iu, nusistatymg pries tévus ir mokytojus isreiskia ne tik Zodziais;
4) tévai nepajégia kontroliuoti uzdarai gyvenancio ir savo i§gyvenimais nesidalijancio
paauglio;
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5) elgesio nejmanoma pakeisti, paauglys prizada pasitaisyti, bet Zodzio nesilaiko;

6) vyrauja prislégta nuotaika, nerimas ir baimé didéja, prasitaria turjs min¢iy ir ketinimy
nusizudyti.

T. Dimoff ir S. Carper (2000) nurodé per 200 jspéjamyjy pozymiy (,,raudonyjy signaly®), liudijanciy,
kad asmuo vartoja narkotikus. Pokyciai vyksta beveik visose jo gyvenimo srityse, tad tévai
negali jy nepastebéti. [spéjamuosius pozymius autoriai suskirsté j kelias kategorijas:

* asmenybés pokyciai,

» veiklos ir jprociy pasikeitimas,

* teisétvarkos pazeidimai,

* i§vaizdos pokyciai,

* aksesuary pomégis.

Nustacius kelis vienos grupés pozymius, sustipréja jtarimas, kad asmuo vartoja narkotikus.
Paskutiniy dviejy grupiy pozymiai leidZia spéti, koks narkotikas, kokiais kiekiais ir kaip seniai vartojamas.
Toliau pateikiami svarbiausi trijy pirmyjy grupiy jspé€jamieji poZymiai.

Asmenybés pokyciai:

nauji bruozai

* greitai kinta nuotaika,

* atsiranda staigiis bendrojo pobtidzio poky¢iali,

* padidéja dirglumas, nervingumas, nenusp&jamumas, baimingumas, depresiskumas,
apatiSkumas, atsiranda polinkis slapukauti,

* sumazeéja jautrumas, Svelnumas;

brandumo stoka

* bidingas emocinis ir socialinis nebrandumas,

» nekantrauja patenkinti poreikius, negali palaukti,

* siaurai suvokia problemas ir jy sprendima (tunelio perspektyva);

kontakty su tévais ir Seima pasikeitimas

* ignoruoja namy taisykles,

* vengia bendrauti su tévais,

» konfliktuoja su tévais, broliais ir seserimis,

» atrodo svetimas Seimoje;

kontakty su draugais poky¢iai

» praranda artimus kontaktus,

* nesidomi draugais, kurie nevartoja narkotiky,

» uzmezga rysius su keistai atrodanciais draugais,

* teisina narkotiky vartojima;

siekiy stoka

* neberiipi mokymasis,

* nebesidomi mokykla, sportu ir ankstesniais pomégiais,

* tampa pasyvus,



* nesiima iniciatyvos;

saves nuvertinimas

* stipréja pesimizmas, beviltiSkumo ir bejégiskumo jausmas,

» atsiranda kaltés jausmas,

* didéja nevisavertisSkumo jausmas,

* jauciasi vienisas ir skriaudZiamas;

neigimas ir melavimas

* neigia narkotiky zala,

* dél savo netinkamo elgesio kaltina kitus,

» kitiems prikisa kaltes,

» kritikuoja suaugusiyjy paprocius,

» atsikalbingja,

* i§sisukinéja aiskindamas savo elgesi;
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vélavimas

* daznai véluoja j mokyklg, uzsiémimus,

* vis véliau grizta namo,

* yra paruo$es vélavimo pateisinimus,

* kartais nesuvokia laiko;

baimé/paranoja

* nuolat nuogastauja, bijo grésmés,

* jtarinéja, visur mato neteisybe;

savisaugos instinkto stoka

* linksta j avantitiras, ieSko nuotykiy,

* darosi impulsyvesnis, beatodairiskesnis,

* perdétai pasitiki savimi,

* pamégsta pavojingas situacijas;
priesiSkumas Kitiems ir sau, agresyvumas

* maiStauja prie$ bet kokias normas,

* tampa vis agresyvesnis, smurtauja,

* uzsipuola kitus Zodziais ir veiksmais,

* i§ pyk¢io lauzo ir dauzo daiktus,

» 7alojasi (raizosi, badosi) siekdamas sukelti sau skausma,
» ketina ir bando zudytis.

Veiklos ir jprociy pasikeitimas:

be pateisinamos prieZasties nebiinama namuose
* vis dazniau dingsta i§ namy,

* namo grizta vis veliau,

* neperspéjes negrizta nakvoti,

* nesugeba pateisinti nebuvimo namuose,

* daznai trumpam pasiSalina i§ namy;
apleidZiamos pareigos namuose

* nebeatlieka namy ruosos darby,

» uzmirsta Seimos Sventes, jose nebedalyvauja;
pasikei¢ia kambario vaizdas

* kambaryje nuolat netvarka,

* miegamajame Salta net ir Ziema,

* daznai védina kambarj,

» vartoja smilkalus ir oro gaiviklius,

* nepageidauja savo kambaryje matyti kity Seimos nariy;
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draugysté ir bendravimas su Zmonémis

* staiga tampa populiarus,

* daznai trumpam i$eina su draugais,

* atéjusiy draugy nekviecia j vidy,

* keistu laiku sulaukia keisty telefono skambuciy;

mitybos jprociy, miego ir budéjimo ritmo pokyciai
» akivaizdziai pageréja apetitas arba staiga praranda apetita,

* staiga pamégsta saldumynus,

* nepaiso dienos ir nakties ritmo,

* didesng dienos dalj miega, naktj yra veiklus;

vagystés ir slaptavietés

* vagia i§ namy ir mokyklos,

* nesa i§ namy daiktus parduoti,

* renka vaistus i§ namy vaistinélés,

* jsitaiso rakinamg dézute,

* nuolatos ka nors slepia nuo Seimynyksciy;

tikéjimas ir kultai

* abejingas tikéjimo dalykams,

* bodisi kalbomis apie religija ir jsitikinimus,
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* domisi okultinémis praktikomis ir §étono kultu;
kalbésena

* vartoja narkomany Zargong ir terminus,
» mégaujasi keiksmazodziais;

problemos mokykloje

* neruosia pamoky, prastéja pazymiai,

* apleidzia mokinio pareigas,

* daznai véluoja | mokykla,

* uzmiega per pamokas,

* bando nuteikti tévus prie$ mokykla,

* nelanko mokyklos,

* pasalinamas i§ mokyklos;

problemos darbe

» daznai pateikia nedarbingumo pazymas,
* padaznéja nelaimingy atsitikimy darbe,
* vis dazniau véluoja j darba,

* nepaiso virSininky ir darbotvarkes,

* staiga tampa mégstamas kolegy,

* staiga pablogéja santykiai su kolegomis,
» daznai pasiSalina i§ darbo vietos,

» pertrauky metu ieSko nuosaliy viety.
Teisétvarkos pazeidimai:

keliamos bylos

* kaltinamas vagiliavimu,

* nutveriamas vagiant parduotuvéje,

» kaltinamas paleistuvavimu,

* kaltinamas jsilauzimu,

» kaltinamas narkotiky laikymu ir platinimu;
smurtiniai nusikaltimai

* kaltinamas vandalizmu,
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* kaltinamas uzpuolimu,
« kaltinamas smurtu.

R. Maxwell (1994) pateikia kiek kitokius narkomano pozymius. Kadangi labai svarbu iSblaskyti
abejones ir iSsiaiskinti, ar paauglys vartoja narkotikus, taip pat padéti pamatus tolesniems

veiksmams, verta susipazinti, kokie asmenybés ir elgesio pokyciai lydi priklausomybés i§sivystyma.

Kai kurie jy susije apskritai su socialine patologija, todél néra biidingi vien tik priklausomybei.

Teisétvarkos pazZeidimai:

* vairavimas apsvaigus,

* neteisétas narkotiky laikymas,

» vandalizmas,

» prekyba narkotikais,

* stambios vagystés,

* uzpuolimai ir suzalojimai,

* prostitucija.

Mokykloje:

* nebelanko popamokiniy uzsiémimy,

* darosi tingesnis,

» praleidzia pamokas,

* i§tisas dienas neina j mokykla,

* neatlieka iki galo arba visiS$kai nedaro namy darby,

* prastéja pazymiai,

* negauna jskaity,

* klastoja atleidimus nuo pamoky,
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* daZnai iSeina i§ pamokos,

* nesiklauso mokytojo arba trukdo per pamoka,

* miega per pamokas,

* tampa jzilus, neklauso mokytojy ir nesilaiko elgesio taisykliy,
* paSalinamas i§ mokyklos.

Kontaktai su bendraamziais:

» kalba narkomany Zargonu (sédi ant adatos, kaifuoja, lauziasi, kumarina, jsikala, Zole,

hera, amfa, vitaminas, dioma, ¢ekas),
* nebebendrauja su senais draugais arba jie patys ima jo vengti,

» susideda su problemy turinciais asmenimis, narkomanais, daznai vyresnio amziaus,

* nepazindina tévy su naujaisiais draugais,

» turi draugy, kurie vengia jo tévy, nepasisako pavardziy.
Seimoje:

* nesutaria su Seimos nariais, kelia kivircus,

» neatsiklauses ir neperspéjes véluoja grizti namo,

* neatlieka namy ruoSos darby,

* dingsta i$ namy,

* neatsiklauses ir neperspéjes nenakvoja namuose,

» nesilaiko namy taisykliy,

» nedalyvauja bendroje Seimos veikloje, slepia savo uzsiémimus,
» nenori kartu su Seima lankytis pas gimines,

* nebevalgo kartu su Seima,

» atsiriboja nuo Seimos nariy, sédi uzsidargs savo kambaryje,
» vengia kalbéti apie savo pazjstamus ir laisvalaikj,

* nepraneSa apie mokyklos gyvenima (tévy susirinkimus, naujus mokytojus, pastabas ir

nuobaudas),
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* turi nezinia i§ kur gauty pinigy,

» manipuliuoja tévais, nuteikia juos vieng pries kita,

* greitai jpyksta, jpratina tévus taikstytis ir prisitaikyti,
* vis dazniau pliistasi,

* uzsipuola zodziais,

* uzsipuola veiksmais,

* tampa vis priesiskesnis,

* nuolat yra nepatenkintas, nitirus, ne$nekus,

* prizada ir netesi,

* neklauso tévy, nepaiso taisykliy,

* pasitaiso, bet neilgam.

Intelektiné sritis:

* sunkiau sukaupia démesj, maziau aprépia,

* tampa paranojiskas, jtarus, nuogastauja dél galimo sekimo, persekiojimo, grésmés,
» kamuojamas neaiSkiy baimiy,

* neramus, neranda sau vietos.

Fiziné sritis:

» keiciasi svoris — aptunka arba sulysta,

» sutrinka miegas — miega per ilgai arba per trumpai,

* naktj ilgai neina miegoti, miega diena,

* daznai turi mélyniy ir Zaizdy,

* nepaiso asmens higienos, kambario §varos,

* nekeicia drabuziy,

» kamuoja gilus, smarkus kosulys ar sausas kosc¢iojimas,
* vis daznesni kvépavimo taky negalavimai,

* maitinasi kaip papuola, nereguliariai,

* yra i$sekes, be energijos.
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Emocijuy sritis:

» kalba apie mirtj ir savizudybe,

» daznai be tpo, greit jsizeidzia,

* be priezasties nuliiista arba pralinksméja,

* netikétai kei¢iasi nuotaika,

* nekalba apie savo jausmus, atsiriboja nuo kity arba nusiteikia gynybiskai,
* nepriima racionaliy tévy argumenty, vengia kalbéti apie save,
» atrodo litidnas, prislégtas, be @ipo,

* vis labiau grimzta j depresija,

» laiko save zlugusiu, niekam netinkamu,

» darosi vis agresyvesnis,

* nebesidomi anksciau mégta veikla,

» praranda motyvacija ko nors siekti,

» menkai save vertina, jauciasi nebe toks pajégus kaip anksciau,
» praranda optimizma, darosi ciniSkesnis.

Moralés sritis:

» elgesys priestarauja anksc¢iau pripazintoms vertybéms,

* meluoja ir apgaudingja,

» uzstatinéja savus ir/arba svetimus daiktus,

* vagia i$ tévy ir Seimos nariy,

» seksualiniu pozitiriu jziiliai elgiasi,

* netikétas néStumas, net nezinoma nuo Ko,



* abejingas baznyciai, nenori kalbétis religiniais klausimais, praranda tikéjima.
Gali kilti abejoniy, ar Sie pokyciai néra susij¢ su paauglystés krize. Paprastai brendimo
laikotarpio poky¢iai nebiina tokie drastiski, o tévams paauglys ir toliau licka savas. Tuo tarpu narkomanijos

atveju pokyciai daug radikalesni, o vaikas tampa savo Seimai svetimas.
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Padalomoji medZiaga mokiniams

Dazniausiai pasitaikantys mokiniy klausimai apie

narkotikus ir atsakymai j juos

» Kokie narkotiky maiSymo pavojai?

Isties maiSyti narkotikus tikrai pavojinga. Itin pavojinga maiSyti alkoholj ir kitus slopinancius
narkotikus (opiatus ar raminamagsias tabletes). Vartojant kelis narkotikus vienu metu, vienas narkotikas
gali sustiprinti kito poveikj. Pavyzdziui, maisant alkoholj ir raminamuosius, Zymiai sustipréja

vaisty poreikis. Atsipalaiduoja ir apslopsta ne tik mastymas, bet ir smegeny centrai, atsakingi uz
kvépavimg ar Sirdies veikla, todél vietoj nusiraminimo jausmo §iuo atveju galima patirti jau ir amzinos
ramybés i§gyvenima...

Kita vertus, pavojinga maiSyti narkotines medziagas, kuriy poveikis yra prie§ingas: pavyzdziui,
heroing, kuris atpalaiduoja, ir kokaing, kuris stimuliuoja, arba stimuliuojantj amfetaming uostyti
uzgeriant raminamosiomis tabletémis. Tokiais atvejais miisy organizmas ,,pasimeta”. Viena medziaga
lyg ir sako: ,,paskubék®, o kita: ,,tss, ramiau... léCiau, dar 1é¢iau.... Kiing veikia dvi prieSingos

jégos. Toks blaskymasis atima daug energijos ir sutrinka daugelis organizmo funkcijy.

* Kiek laiko gyvena narkomanas?

Sunku pasakyti, kiek gyvena narkomanai. Jy gyvenimo trukmé labai skirtinga, kaip labai

skirtingai atsparus gali biiti ir organizmas. Dar sunkiau pasakyti, ar jie i§ viso gyvena, turint omenyje
ju gyvenimo biidg... Taiau vienaip ar kitaip gali buti tikras, kad jie gyvena trumpiau, negu galéty
gyventi, jei nevartoty narkotiky.

Greiciausiai mir$ta tie narkomanai, kurie ilgesnj laiko tarpg vartojo heroing ar kitus opiatus,

nes jy poveikis yra itin stiprus. Narkotiky mai§ymas padidina mirties tikimybg. Mirties prieZastys

gali biiti jvairios: narkotiko perdozavimas, Sirdies smiigis, kraujo uzkrétimas, avitaminozé, AIDS,
hepatitas ir pan. Zinoma, jei narkomanas nustoja vartoti narkotika, jo gyvenimo trukmé bus ilgesné,
palyginti su vartojan¢iu narkomanu, taciau trumpesné, lyginant su sveikai gyvenanciu Zzmogumi, nes
vartojusio narkotikus zmogaus organizmas yra smarkiai pazeistas.

* Ar gali Zmogus, vartojantis narkotikus, padéti sau ir kaip?

Narkomanas pats sau gali labiausiai padéti. Niekas kitas jam taip nepadés kovoti su
priklausomybe, kaip jis pats sau. Svarbiausia yra jo pasiryZimas nustoti, valia ir kryptingas
pagalbos ieSkojimas.

Pirma, jis gali sau padéti pamégings suvokti ir jvertinti vartojimo neigiamas ir teigiamas

puses: ,,Dél ko a$ noriu vartoti narkotikus ir dél ko as noriu jy atsisakyti*. Jis turés jvertinti narkotiky
vartojimo pasekmes bei pripazinti, kad tai sukélé emocinj bei fizinj skausma jam ir jo artimiesiems.
Jis turés pripazinti, kad dél to jis prarado beveik visus draugus, laimg¢, ramybe, kity pagarba, savigarba
ir kad tai stabdo jo augima.

Jeigu neigiamos pasekmés atsvers teigiamas, Zmogus turés aksting nustoti vartoti. Tai ir

yra svarbiausias dalykas norint atsisakyti narkotiko. Priklausomam Zmogui turi biiti suteikta parama.
Ir tik tuo atveju priklausomas zmogus galés padéti sau, susirasdamas tinkamg gydymo programa,

kuri padéty jam atsisakant narkotiky.
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* Kodél biina sunku padéti sau pa¢iam, Zmogui, vartojan¢iam narkotikus?

Daugumai Zzmoniy sunku pripazinti, kad jie turi rimty problemy. Ypac sunku tai padaryti jaunam
zmogui, kadangi jis mano, kad su juo tai atsitikti negali. Dauguma Zmoniy mano, kad narkomanai
yra seni zmonés arba gatvés zmongs, taciau jais i3 tikryjy gali biti bet kas. Zmonés, kurie vartoja



narkotikus, gali sakyti, kad jie nevartoja tiek daug ir kad jie netaps priklausomais. Labai populiaru
yra neigti problema. Faktiskai Sis neigimas, kartu slepiant nuo draugy ir artimyjy tai, kad piktnaudziaujama
narkotikais, tampa beveik tokia pat didele problema, kaip ir pats narkotiky vartojimas.

Priklausomi nuo narkotiky Zzmonés nutraukia rysius su tais, kurie jais ripinasi, taigi jie gali likti vienisi
su savo problema bei kupini baimés. Kad jy nesurasty, Sie Zmonés praleidzia vis daugiau ir daugiau
laiko vieni, mano, kad jie patys gali i§spresti savo problema. Jums artimas Zmogus turi prisipazinti,
kad narkotikai kelia netvarka jo gyvenime.

Taciau Jis galite ir privalote jam padéti, jeigu net jis neprisipaZzjsta turintis problemuy.

» Kas yra narkomanas?

Narkomanu vadinamas zmogus, kuris yra priprates prie narkotiky ir priklausomas nuo jy

sukeliamo poveikio. Tokiam Zzmogui reikia narkotiky, nes be jy jis jau nebegali bendrauti, uzsiimti bet
kokia veikla, visi Kiti interesai nublanksta, telieka vienas svarbiausias poreikis — gauti doze. Narkomanas
daznai nori liautis vartoj¢s, nes tai jam jau nebesukelia malonumo, kurj jis jausdavo anksciau.

Dozé nuolat didinama, tam reikia vis daugiau pinigy. Taciau sustoti vartoti be galo sunku, tam reikia
ir specialisty pagalbos, ir artimyjy paramos, ir pinigy, ir stiprios valios. Deja, bandymai mesti Zymiai
dazniau biina nesékmingi, negu sékmingi...

Narkomanu tampama ne per vieng dieng. Jaunuoliai, ieSkantys naujy pojuciy ir eksperimentuojantys
su narkotinémis medziagomis, dar néra narkomanai, taciau jie rizikuoja tapti priklausomais

nuo psichikg veikian¢iy medziagy. Laiku nesuvoke ir nepripaZzing, kad tai jau yra problema,

kuria reikia spresti ir kreiptis pagalbos, jie Zengia dar vieng Zingsnj link narkomanijos kaip ligos.

* Kaip galima Zmogui, vartojan¢iam narkotikus, padéti?

Js galite ir privalote padéti artimam zmogui, vartojanciam narkotikus.

Pirmas Zingsnis — jis turi su kazkuo pasikalbéti apie savo problemg. Galiausiai jis turi pripazinti,

kad tai yra problema, ir sutikti visiskai nevartoti narkotiky. Zmogui reikia paramos bei supratimo,

taip pat kazko, kuo galéty pasitikéti ir su kuo galéty kalbétis apie savo problemg. Jiis negalite per prievartg
versti savo artimo ieSkoti pagalbos, bet jiis galite jj paskatinti ir paremti kreiptis j profesionalg.

Jeigu esate susirfipings Zzmogumi, svarbu pasikalbéti su kuo nors asmeni$kai. Tai nerei§kia,

kad tokiu buidu jis bisite nelojaliis. Tiesiog svarbu suzinoti tam tikrus faktus apie tai, kas vyksta,
jeigu norite jam padéti.

Neméginkite padéti vienas pats, nepasikalbéjes su specialistu ar Siaip Zzmogumi, kuriuo

galite pasitikéti. Pokalbis turi biiti konfidencialus — jokiy vardy ar kity nuorody j asmenj.

Kalbédami su artimu Zmogumi, kuriam norite padéti, pasinaudokite Siais patarimais:
Isitikinkite, kad laikas kalbétis yra tinkamas.

Su zmogumi kalbékite tada, kai jis blaivas.

Niekada nekaltinkite.

Kalbékite apie savo jausmus.

Papasakokite, ka jis daré¢ buidamas apsvaiggs.

Juisy tonas turi buti ripestingas ir supratingas.

Biikite pasiruosegs neigimui ar pykciui.

ISsiaiskinkite, kur galima gauti konkreCia pagalba, galite pasitlyti pagalbos ieskoti kartu.

Atminkite: Jiisy draugo problema gali sukelti sunkumy ir Jums.
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* Ar pavartojes narkotiky Zmogus yra pavojingas aplinkiniams?

Pavartojusio narkotiky asmens samonés biisena yra pakitusi, todél nei jis pats, nei juolab

kiti asmenys negali numatyti jo veiksmy.

Slopinanciy narkotiky (pvz., opiaty, heroino) pavartoj¢ asmenys dazniausiai biina apsvaige

ir ramils. Taciau abstinencijos metu, pasibaigus narkotiky veikimo poveikiui, Sie zmonés gali biiti i§
tiesy pavojingi, nes jiems reikalinga nauja narkotiky dozé, o poreikis narkotikams gali buti toks stiprus,
kad asmuo gali padaryti tikrai bet ka siekdamas jy gauti.

Kitaip yra su stimuliatoriy (pvz., amfetaminy) ar haliucinogeny (pvz., LSD) vartotojais. Pavartojus



$iy medziagy, zmogus yra aktyvus, sujaudintas. Gali atsitikti taip, kad jis matys prieSiska ar pavojinga

aplinkg ir todél padidés tikimybé, kad toks asmuo tikrai gali Tave ar kitag Zmogy nuskriausti.

Tiesa, kai kurie Zzmonés biina pavojingi ir nepavartoj¢ jokiy narkotiky, kiti nekelia aplinkiniams

grésmés ir biidami visiskai aptemdytos samonés. Todél i§ tikryjy Tu negali zinoti, kaip pavartojes

narkotiky Zzmogus Salia taves elgsis, todél bik atsargus.

* Kaip elgtis, jei esi Salia Zmogaus, kuris yra pavartojes narkotiky?

Jei pastebi, kad apsvaigusio Zmogaus elgesys nekontroliuojamas ir jo veiksmai nukreipti

pries Tave, tuomet Tau reikia pasiSalinti i$ Sios situacijos, t. y. iSeiti, pabégti. Jeigu tai kokiu nors biidu

néra jmanoma, Saukis pagalbos. Tuo atveju, jei apsvaigusio Zmogaus agresyvumas nukreiptas pries

kitg Zzmogy, pasitrauk ir pasistenk kviestis pagalbos. Abiem atvejais Tu gali iSkviesti policija telefonu

02. Jeigu zmogus yra apsvaiges, taciau elgiasi ramiai, Tau, suprantama, niekas negali uzdrausti leisti

laikg drauge su juo, bet vargu ar Tau tai bus bent kiek malonu...Be to, Tu negali numatyti, kaip gali

pasikeisti jo biisena po penkiy minuciy: galbut jis palaimingai uzmigs, o gal imsis kokiy nors Zygiy,

kurie Tau gali sukelti realig grésme.

* Ar jmanoma visi§kai i§gyti nuo priklausomybe sukelianciy medZiagy vartojimo?

Visi§kai iSgyti nuo priklausomybés nuo minéty medzZiagy nejmanoma. Priklausomybé

pasireik$ potraukiu tai medziagai ir, deja, neiSnyks. Tadiau jmanoma nevartoti narkotiky, alkoholio

arba tabako. Yra daug narkomany ir alkoholiky, kurie biina blaiviis daug mety ir nevartoja absoliu¢iai

jokiy svaiginan¢iy medziagy (tai reiskia, kad blaivesni uz dazng nepriklausomg zmogy). Taciau

né vienas i$ jy negali tvirtai pasakyti, kad jis tikrai nickada nebepavartos narkotiko ar alkoholio, nes

psichologiné priklausomybé lydi juos visa gyvenima. Taip pat yra ir su rikoriais. Zmonés meta rakyti

ir gali nepaimti cigaretés | rankas daug mety, bet paprasykite jy nuoSirdziai atsakyti, ar jie tikrai nieckada

nesvajoja apie cigarete...

* Ar narkotikai padeda spresti problemas?

Daug jauny Zzmoniy mano, kad narkotiky vartojimas yra pats geriausias problemy sprendimo

biidas, kuomet kyla konfliktai su tévais, kai nesiseka bendrauti su draugais, atstumia mylimas

zmogus ar lydi mokslo nesékmés. Apsvaigimas nuo narkotiky neretai tokiems zmonéms sukelia atsipalaidavimo,

saugumo jausma. Tuomet iSkilusios problemos gali tiesiog neberifipéti ir atidedamos

rytojui. I$siblaivius nuo apsvaigimo patiriama, kad problema niekur nedingo, o neretai dar ir paastréjo

dél to, kad apsvaigus galima dar labiau pabloginti esamg situacija. Tuomet vél reikia ,,spresti

problema“...ar tik ¢ia neslypi atsakymas i klausima ,,kaip tampama priklausomu‘?

Problemos nei$spresi, jei visas jégas skirsi tik savo emocinei biisenai pagerinti. Ar ne geriau

biity pabandyti imtis konkrediy veiksmy joms spresti, papasakoti apie savo problemas

tévams ar kitam patikimam Zmogui ir paprasyti patarimo?
e

* Kaip elgtis, jeigu smalsu pabandyti narkotiky?

IS tiesy puikus klausimas. Viena i§ narkomanijos priezasciy yra noras eksperimentuoti,

iSbandyti, padaryti tai, kas uzdrausta, kas uzgniauzia kvapa, tai, apie ka galima bus papasakoti
draugams, kas bus paslaptis, daryti tai, kas galbit leis viska pamatyti i$ kitos perspektyvos, naujoje
Sviesoje. Toks jausmas daznai apima, kai zitiri filma, skaitai knyga. Tiktai kartais reikia ir norisi
padaryti tai, kas iSkrenta i§ kasdienybés rémy, kas néra jprasta, jei tai sutampa su Tavo liikesciais,
kuriuos Tu turi prie§ pabandant narkotikus, gal Tau ne tiek svarbu, kas suteiks tokius i§gyvenimus
Tavo gyvenime.

Naujumo galima surasti visur. To, kas anksciau buvo Tau visiskai nepazjstama, yra daugiau,

nei galétum jsivaizduoti. Ar bandei kada Sokti su parasiutu? Ar esi buves kalnuose, pavyzdziui, Uralo?
Ar valgei varles? Ar galétum iSsédéti namuose savaite be televizoriaus, telefono, kompiuterio? Ar
bandei?... Manau, kad §j saraSa galima testi ilgai... Argi nesmalsu pabandyti? Juk yra daug veiklos
sri¢iy ir galimybiy, kurias smalsu iSbandyti. ISbandyk jas visas.

* Ar pasveikimui turi jtakos vartojimo stazas, amzZius?

Vartojimo stazas turi jtakos gydantis visais atvejais, kalbant apie narkotiky, alkoholio bei



tabako vartojima. Kuo ilgiau Zmogus vartoja vieng ar kitg narkotika, tuo sunkiau jam jo atsisakyti. Paprastai
i narkotiky vartojimg jsitraukiama palaipsniui, todél galima isskirti jsitraukimo etapus. Svarbu

pastebéti, kad visi etapai jau nurodo slypincia problema, bet kuo anks¢iau problema atpazinsite, tuo
efektyviau jg galima spresti. Pazitirék, kaip Tau atrodo, kuriame vartojimo etape lengviau ar sunkiau
atsisakyti narkotiko?

Vartojimo etapai:

* Eksperimentinis vartojimas — kai asmuo, pavartojes vieng ar kelis narkotikus, vieng ar

kelis kartus, po to jy gali nebevartoti. Tac¢iau tai nereiskia, kad jis netaps narkomanu.

* Nereguliarus vartojimas — kai narkotikai vartojami ne nuolatos. Taciau ir tokiam asmeniui

gali iSsivystyti psichiné priklausomybé.

* Reguliarus vartojimas arba piktnaudZiavimas — kai narkotikai vartojami nuolat, vystosi

psichiné ir fiziné priklausomybé.

Taigi kuo toliau, tuo stipresnis darosi pripratimas prie narkotinés medziagos. O kuo stipresnis
pripratimas, tuo sunkiau iSgyti. Taciau daug kas priklauso ir nuo paties Zmogaus ryzto, gaunamos pagalbos
bei problemos pripazinimo, todél yra zmoniy, kurie daug mety vartoj¢ narkotikus ima ir liaujasi

juos vartoti. Taciau gali biiti ir taip, kad tik pabandes narkotiky jaunuolis nepripazjsta, kad tai problema,
neiesko pagalbos ir jsitraukia j narkotiky vartojima, o tuomet darosi vis sunkiau atsisakyti narkotiky.
Apie tai, ar pasveikimui turi jtakos amzius... i§ tikryjy daug svarbiau, kada zmogus pradéjo

vartoti. Gali bati, kad penkiolikmeg¢io ir keturiasdeSimtmeéio vartojimo stazas yra vienodas, pvz., 3
metai. Tuomet svarbu ne amZius, o pasiryZimas keisti savo gyvenima, pagalbos ieSkojimas

bei jos suradimas.

» Kokia jtaka lytiniams santykiams turi narkotikai?

Narkotikai ir lytiniai santykiai? I$ tikryjy ilgalaikis narkotiky vartojimas daugiau yra nesusijes

su lytiniais santykiais, negu susijes... Tai reiskia, kad nuo narkotiky priklausomam zmogui, vartojan¢iam
ilga laika, lytiniai santykiai néra svarbis ir jdomis. Lytinius santykius, kaip ir viskg gyvenime,

atstoja narkotikas.

Taciau bet kokiy narkotiky vartojimas ir lytiniai santykiai turi dar vieng bendra vardiklj

— tai daznai nesaugis lytiniai santykiai, nes apsvaigus pamir§tama apie kontracepcija,

néstumo galimybe, apie apsisaugojima nuo lyti§kai plintanciy ligy, AIDS.
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* Draugai vartoja narkotikus, bet nieko blogo nevyksta. Gal tai nieko blogo?

Nieko keisto. Ko gero yra taip, kad Tavo draugams yra gerai KOL KAS. Narkotiky vartojimas

i§ pradziy sukelia malonuma. Blogi dalykai atsitinka véliau. Nebttinai tavo draugas taps narkomanas
po pirmo, antro ar trecio bandymo. Kartais net ilgesnis narkotiky vartojimas nesibaigia narkomanija.
Kai viskas pradés ,,blogéti®, bus jau per vélu ir nebeliks nuostabos, kad draugams nieko blogo nevyksta.
O taip ankscCiau ar véliau atsitiks.

Kitas klausimas, kas, Tavo manymu, yra ,,nieko blogo*. Jei Tavo draugas reguliariai nevaiksto

1 mokykla, daznai praso paskolinti pinigy ar vis maziau domisi tuo, kas buvo labai svarbu anksciau,
vargu ar tai galima pavadinti ,,nieko blogo®. Zinoma, Tavo draugas iskart nebégios subadytomis rankomis,
dziaugdamasis surades veng, nesimétys Svirkstais ir neis plésti klasioky. Tokios pasekmés

pasirodys tik po tam tikro reguliaraus vartojimo laikotarpio.

Nepamirsk ir to, kad Zmonés, vartojantys narkotikus, daznai linke slépti neigiamas

narkotiky vartojimo pasekmes.

* Kokios problemos iSkyla vartojant narkotikus?

Pasirenkant vartoti narkotikus, drauge pasirenkama turéti daugiau problemu, nei

turima dabar. Tik jsivaizduok... Kartu su laikinu malonumu, kuris patiriamas (arba ne) pradzioje
vartojant narkotikus, atsiranda ir daugybé problemy. Reikia nuolat meluoti tévams: ,,akys raudonos

— pavargau, nemiegojau, nes reikéjo daug mokytis®, ,,pinigy vél néra — draugui paskolinau®. Po to
pradedi meluoti ir savo draugams: ,,matai, vakar negaléjau padaryti to, ko prasei, nes supranti... tikrai
reikéjo su tévais | soda vaziuoti... Tokiy pavyzdziy gali bati ir daugiau. Galy gale jau nebesupranti,



apie ka meluoti, apie kg — ne. Prarandi bendra kalbg su tais, kurie buvo geriausi tavo draugai.

Antra, prasideda ir kiino negalavimai. Daznai skauda galva, Sirdj, svyruoja kraujospidis,

krenta darbingumas, atsiranda ir daug kity nemaloniy kiino pojiiciy.

Trecia, pradeda Slubuoti atmintis: ,,01, nebepamenu, ka dariau $iandien i$ ryto... O kg valgiau

pusryciams? Kas uzduota?* ISkrenta i§ atminties ir gery draugy vardai, gatviy pavadinimai,

kaimyno masinos modelis ir pan. Sunku sutelkti démes;j ir iSmokti papras¢iausiy dalyky. Atsiranda ir

psichologiniy sunkumy: daznai nuotaika biina prislégta, kazkas lyg vis negerai, liidnos mintys ateina

] galva, negali atsikratyti nerimo. Po to galima patirti dar keistesniy problemy: neberasti veny nei ant

ranky, nei ant kojy, netekti 15 kilogramy svorio, gyventi stotyje, pinigus gauti pardavinéjant i§ svetimy

masiny pavogtus magnetofonus, valgyti viska, kas valgoma. Tévy jau seniai nematei, bendrauji

tik su tais, kurie turi arba pinigy, arba zino, i§ kur jy gauti. Ar nepakaks tau $iy problemy?

Taigi visy problemy mes neiSvardinsime, taciau Sios paminétos néra iSgalvotos, su jomis

susiduria zmonés, vartojantys narkotikus. Taigi klausimas, ar tikrai nori jas patirti...

 Kaip pasakyti téevams, kad vartoju priklausomybe sukelian¢ias medZiagas?

Paprasciausia yra nedelsti, prieiti prie savo tévy ir pasakyti: ,,Mama, Téti, as turiu problemy...“

Toliau viskas eisis savaime, kadangi retas Tévas ar Motina nesureaguos j tokj savo

vaiko pareiskima. Jeigu Tu ,,jklimpai, Tau tikrai prireiks kreiptis j savo artimus suaugusius Zzmones,

kad ir kaip nemaloniai jie sureaguoty.

Nepamirsk, kad jie taip pat zmongs, turintys savo jausmus ir likes¢ius Tavo atzvilgiu, kuriuos

ne visada pateisini. Beje, paauglystéje ir jaunystéje patyre savalaikiy problemy, jie irgi ne visada

pateisindavo savo tévy, tai yra Tavo seneliy, likes¢ius. Visos problemos i§sprendziamos, ypac

kai yra palaikanciy artimy Zmoniy, kuriems Tu tikrai riipi
e PRIEDA

* Kaip elgtis, jei narkotikus vartoja brolis ar sesuo?

Tau turéty buti i$ tiesy sunku, jeigu zinai, kad vartoja Tavo brolis ar sesuo. Pirmiausia pagalvok,

su kuo pats ar pati galétum pasikalbéti apie tai, nes Tau juk taip pat sunku.

Kita vertus, ir Tavo broliui ar seseriai reikalinga pagalba. Neapsimesk, kad nieko nevyksta.
Pabandyk pasikalbéti su juo ar ja, ta¢iau nepamokslaudamas ir nekaltindamas. Tokiu atveju Zzmogui
tik kils noras prieSintis, iSsisukinéti ir meluoti. Parodyk, kad rapiniesi, taciau ir nesistenk nuslépti
savo jausmy. Svarbu suteikti informacija apie gydymosi galimybe, padrasinti brolj ar seserj kreiptis
pagalbos. Pasikalbék su tévais. Tévai gali padéti labai konkreéiai ir sumokéti pinigus uz gydymasi,
ko turbit negalite padaryti jis su broliu ar seserimi. O, be to, vieno §eimos nario narkomanija — tai
visos §eimos problema. Nejmanoma su ja kovoti, slepiant tai nuo artimyjy.

Taigi pasikalbék. Tu gali tai padaryti ir tai yra labai daug. Atmink, kad Tavo pastangos nenueis
perniek, net jeigu jokiy akivaizdziy poky¢iy tam kartui ir nejvyks. Taciau Tavo brolis ar sesuo

zinos, j kg atsiremti, jeigu sugalvos ieSkoti pagalbos. Nesitikék labai greity rezultaty, nes gydymas
nuo narkomanijos yra labai ilgas ir kompleksiskas. Tai reiskia, kad nepakanka atlikti detoksikacija.
Reikia gauti ir ilgalaike socialing bei psichologine pagalba. Reikia kantrybés ir ryzto, nes besigydantiems
retai pavyksta mesti vartoti i§ pirmo karto. Potraukis narkotikui i§lieka, ir Zzmogus gali atkristi

(tai reiSkia, vél pavartoti po ilgo blaivybés laikotarpio). Ivykus nesékmei neverta nusivilti ir reikia bandyti
dar ir dar kartg. Su tokiu uzsispyrimu dazniau pavyksta islikti ilga laikg blaiviam.

» Kam galima pasakyti apie savo problemas?

Dziugu, kad Tau kilo toks klausimas. Apie problemas i tikryju geriau pasakoti, nei nepasakoti
ir laikyti viska savyje.

Paprasciausia yra nedelsti, prieiti prie savo tévy ir pasakyti: ,,Mama, Téti, a$ turiu problemy...*
Tiesa, kai kuriose seimose gali nutikti taip, kad tévai gali sureaguoti ne visai supratingai ir savo
neigiamas emocijas iSreiksti agresyviais fiziniais veiksmais. Taip nutinka tuomet, kai tévai turi savo
problemy ir nemoka jy tvarkyti. Ne paslaptis, kad nutinka ir taip. Taciau tai néra daznas reiskinys ir
daznai bent vienas i tévy gali biiti pasiruoses iSgirsti savo vaiko problemas ir bandyti jam padéti.

O jeigu jau tikrai Zinai, kad tévams apie savo problemas sakydamas sulauksi smurto, verta ieSkoti



pagalbos uz Seimos riby. Pagalvok, galbiit yra suaugusiy, kuriais tu pasitiki ir kurie galéty Tau padéti.
Galbit tai kaip tik tie Zzmonés, su kuriais gali pasidalinti savo problemomis. Svarbiausia yra suvokti,
kad jeigu Tu ieSkosi pagalbos ir jeigu tikrai norési apie savo bédas papasakoti suaugusiam
Zmogui, Tu jj rasi

Geriausia, Zinoma, apie savo problemas pasakoti tiems Zzmonéms, kurie gali Tave suprasti

ir palaikyti. Tai turéty biiti tas zmogus, kuriam tu riipi, kuriam savo problemomis neapsunkinsi jo
paties gyvenimo. Tai gali biiti tavo geriausias draugas ar draugé, Tavo tévai, senelis ar senelé, teta

ar kaimynas. Manome, kad pats/pati suprasi ir pajausi, kam buitent Tu nori papasakoti apie savo
sunkumus. Sunku duoti konkrety patarimg. Su tuo zmogum jausies Siltai ir saugiai, pasitikési juo.
Taciau jei Tu neturi tokio artimo Zmogaus ar bijai, kad Tave i§juoks ar pasmerks, ar tiesiog

tuo momentu, kai nori pasidalyti problemomis, to Zzmogaus néra Salia, yra ir kity biidy. Visy pirma gali
paskambinti psichologinés pagalbos telefonu ($iuos telefonus rasi knygelés gale). Dirbantys Siose
tarnybose zmonés gali Taves iSklausyti ir Tu gali drasiai su jais pasitarti. Jei Tu nori gauti palaikyma
ar pagalba ne telefonu, kreipkis j mokyklos psichologg ar socialinj pedagoga, jie iSklausys Tave ir
padés surasti galimus problemy sprendimus.

Svarbiausia, nelaikyti problemy savyje ir kalbéti.
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» Kaip man elgtis, jei tévai pastoviai jtarinéja vartojant narkotikus ir daro psichologinj
spaudima (grasina iSvaryti, atsisakyti, pranesti policijai)?

Jeigu Tu vartoji narkotikus ir tévai grasina Tave iSvaryti, Taves atsisakyti ar pranesti policijai,
manome, kad tai ne vien tik psichologinis spaudimas. Svarbu suvokti, kad jie tikrai ir realiai gali tai
padaryti. Kiekvienas zmogus atsakingas uz savo gerove ir jeigu Salia yra kitas zmogus, kuris labai
kenkia jo gerovei, jis turi teis¢ atsiriboti nuo to zmogaus, kuris jam smarkiai kenkia. Todél nemanyk,
kad tai tik psichologinis spaudimas, kuriuo sickiama Tave iSgasdinti ir padaryti taip, kad Tu dél to
mestum vartoti. I$ tiktyjy taip gali nutikti. Todél pabandyk pasikalbéti, ko i§ Taves Tévai noréty, uz ka
jie ant Taves taip pyksta, kg Tu galétum daryti kitaip.

* Ar galima vartoti narkotikus ir nuo jy nepriklausyti?

Kaip rodo jvairGs tyrimai, bégant laikui visi vartojantys narkotikus pasidalina j 2 grupes: vieni

yra vartojantys narkotikus ir nuo jy priklausomi (iki tam tikro momento skiriasi priklausomybés rasis),
o kiti visiems laikams meta vartoti. Niekas nesiruoSia tapti narkomanu, ta¢iau nejmanoma apskaiciuoti
kada, kokiu metu, po kokio vartojimo laiko ,,eksperimentuojantis* su narkotikais taps priklausomu.
Vienintelis tikras variantas — i§ viso neliesti $ios bjaurybés. NeieSkok galvos skausmo.

* Kodél Zmonés, Zinodami, kad narkotiky, alkoholio arba tabako vartojimas kenkia,

vis tiek vartoja?

Jeigu narkotikai, alkoholis ar tabakas nesuteikty laikino malonumo, niekas né nepazitréty j jy

puse. Vartoja Zmonés norédami atsipalaiduoti, apsvaigti, pabégti nuo kasdienybés. Kiti, netgi nepajute
ypatingo malonumo pavartojus narkotiko, vartoja dél to, kad nenori iSsiskirti i§ savo draugy tarpo.
Dauguma jy tikrai Zino apie galimas vartojimo pasekmes: yra skaite straipsniy, mate TV

laidy, klause paskaity. Retas kuris visai nenutuokia apie narkotiky, alkoholio ar ritkymo zala. Taciau
daznai nutinka taip, kad Zzmogus, jtraukdamas diima, pakeldamas prie ltpy stikliuka ar durdamasis

1 vena, galvoja: ,,Zinau, kad kiti prie to pripranta, taciau man taip neatsitiks*, ,,tai bus vienintelis
kartas®, arba ,,a$ juk nesu alkoholikas ar narkomanas, man nereikia bijoti* ir panasiai. Taigi,

nors ir zinodamas vartojamos medziagos kenksminguma, zmogus visiskai nesugeba suvokti, kad

tai gresia ne tik jo kaimynui arba klasés draugui, bet ir jam paciam. Tiesa, kai kurie Zzmonés is tiesy
pamégina narkotiky, alkoholio arba tabako, apsvarsto savo jsptidzius ir jy atsisako. Tacdiau kai
kuriems jau pirmas bandymas gali lemti ir antra bei trecig karta, o visa tai véliau gali tapti

priklausomybe.
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NARKOTIKU LEGALIZAVIMO TENDENCIJOS
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Europoje ir pasaulyje yra asmeny bei visuomenés grupiy, aktyviai siekianciy narkotiky legalizavimo.
Tokiy grupiy atstovai (nuo narkotiky vartotojy iki jzymiy veikéjy) ragina perzitréti visuotinai
priimtg nuostatg, pagal kurig bet koks narkotiky vartojimas ne medicinos tikslams yra draudziamas.
Jie siekia pritarti nuostatai, kad narkotiky vartojimas toks pat priimtinas, kaip arbatos ar kavos gérimas,
ir kad visuomené turi i§mokti gyventi su narkotikais. Siuo klausimu yra tokiy nuomoniy, kurias
reikéty gebéti paaiskinti.

Terminologija

Terminas legalizavimas apima platy prieSnarkotinés politikos priemoniy spektra nuo jteisinto
marihuanos vartojimo asmeniniais tikslais iki laisvos narkotiky platinimo rinkos. Paprastai viena ar
kita prasme vartojami Sie keturi terminai: legalizavimas, dekriminalizavimas, medikalizavimas, Zalos
mazinimas. Legalizavimas paprastai rei$kia radikaliausig nukrypimg nuo dabartinés prieSnarkotinés
politikos. Legalizavimo pasitilymai apima platy spektra: nuo marichuanos cigareciy prilyginimo
jprastoms cigaretéms iki laisvos rinkos visiems narkotikams. Minimi $ie legalizavimo variantai: leisti
vartoti narkotikus suaugusiesiems, paliekant galiojantj draudimg nepilnameciams, leisti gaminti ir
pardavinéti narkotikus tik valstybiniam sektoriui arba leisti uzsiimti §ia veikla privaciam sektoriui,
ta¢iau jvedant suvarzymus dél produkcijos reklamos, dozavimo bei vartojimo vietos.
Dekriminalizavimo pasitilymy esmé — jstatymai, draudziantys narkotiky gamybag, importg ir

prekyba, lieka galioti, ta¢iau panaikinama baudziamoji atsakomybé uz mazy narkotiky kiekiy, skirty
asmeniniam vartojimui, laikymg. DaZniausiai Sie pasitilymai susije su marihuanos vartojimu.
Medikalizavimas reiskia, jog medikai turéty teis¢ asmenims, jau priklausantiems nuo vieny

ar kity $iuo metu draudziamy narkotiky, iSrasyti receptus jiems jsigyti. Pana§is pasiiilymai dazniausiai
skirti heroino vartotojams. Siy projekty autoriy teigimu, apriipinus narkomanus jy vartojamais
preparatais, bty iSvengta nusikaltimy, kuriuos minéti asmenys priversti jvykdyti, siekdami gauti 1éSy
savo potraukiui tenkinti, kartu buty uztikrintas jy vartojamy narkotiky §varumas.

Zalos mazinimas paprastai reiskia, jog valstybés politika turi biiti nukreipta j Zalos, susijusios

su narkotiky vartojimu, sumaZinima asmeniui (ypa¢ akcentuojamas pavojus uzsikrésti ZIV/AIDS), o
ne riboti pat] vartojimg ar uzkirsti kelius, kuriais narkomanai gauna narkotikus. Remdamiesi teigimu,
jog narkotiky vartojimas nei$vengiamas, zalos mazinimo $alininkai sitilo taikyti §ias priemones: iSrasinéti
receptus narkomanams, pasisako uz ,,atsakinga“, ,,saugy‘ narkotiky vartojimg, uzuot visai jy
nevartojus, ir kt.

1. Mafija

Teiginiai:

Narkotiky legalizavimas ir valstybés kontroliuojama apmokestinta psichikg veikianciy

medziagy prekyba pakirsty tarptautinés narkotiky mafijos jégas.

Narkotiky legalizavimas nereiskia, kad biitinai padidés jy vartojimas. Jis gali padidéti tik

pacioje pradzioje, bet paskui sustos tam tikrame lygyje.

Atsakymai:

Prekyba narkotikais yra uzdrausta dél daugelio pakankamai svariy argumenty: zmogzudysciy,
vagyscCiy, dokumenty padirbinéjimo, kontrabandos ir kt. Panasiai samprotaujant galima biity

teigti, kad ir §ias negeroves galima biity pasalinti, jei imtume jas laikyti paprasc¢iausiu verslu.

Svarbu labiau jsigilinti | minéta poziiirj, nes jis labai paplites, ir ne tik tarp narkotiky jteisinimo
Salininky. Dirbantieji ar gyvenantieji narkotiky paplitimo regionuose, neretai net policininkai ar
socialiniai darbuotojai, linke manyti, kad legalizavimas — vienintelé iSeitis siekiant mazinti smurta,
vagystes ir dél kontrabandos patiriama zalg.

|

Dauguma vaisty yra grieztai kontroliuojami sudétingos tarptautinés ir nacionaliniy taisykliy

sistemos. Kaip buty galima kontroliuoti migdomyjy table¢iy, morfino ir antibiotiky vartojima, jeigu
heroinas ir ecstasy bty pardavingjami laisvai? Kaip buity galima sutrukdyti, kad medikamentai, kurie

.. 228 ...



................................................................................................................................................................................................................ PRIEDAI
del netinkamumo buvo iSregistruoti, vél neatsirasty rinkoje? Kaip reikéty elgtis su kitais nuodingais
produktais, kurie yra uzdrausti? Ar narkotikus pardavinésime vaikams? Ar jie bus pardavinéjami bet
kur, ar tik specialiose parduotuvése?

Tokie klausimai legalizavimo Salininkus visada privercia pripazinti, kad kokios nors formos kontrolé
visgi turi buti. Tuomet kur bus bréziama ta riba ir kiek galiausiai bus sutrukdyta mafijos veikla?

|

Tikétina, kad mafija, visiSkai legalizavus narkotikus, arba jsijungs j prekyba kaip legaliis

tiekéjai, arba perkels veiklg j kitas nelegalias sritis.

Tie, kurie nori i$laisvinti narkotikus nuo bet kokiy apribojimy, daznai teigia, kad amerikieciy

mafija susikiiré po alkoholio draudimo JAV. Bet kuriuo atveju aiSku, kad gangsteriy gaujos uzsidirbdavo
pinigy prekiaudamos alkoholiu, kuris buvo uzdraustas. Taciau kartu reikia konstatuoti, kad §is
nusikalstamas sindikatas némaz nenusilpo, kai 1935 metais alkoholiu leista prekiauti laisvai.
Organizuotas nusikalstamumas nenugalimas legalizuojant jo paties ,,verslo idéja* arba stengiantis
visuomenei jj nukonkuruoti tos veiklos srityje. Nugaléti jmanoma tik apribojant nusikalstamy
organizacijy veikla stipriais demokratiniais valstybiniais mechanizmais.

|

Neabejojama, kad legalizavimas biitinai dramatiskai padidins piktybinj narkotiky vartojima.

Visada, kai tik narkotikai pasidarydavo pigis ir lengvai prieinami, jy vartojimas (ir priklausomybé)
padidédavo. Kai Didziosios Britanijos gyventojams buvo galima legaliai iSrasyti heroing, patekusiy

] priklausomybe vartotojy skaicius per 10 mety padidéjo 30 karty. JAV atSaukus sausgjj jstatyma,
alkoholio vartojimas iSaugo daugiau nei 350 %. Legalus psichikg veikian¢iy medziagy iSra§ymas
pagal recepta tick Svedijoje 1965-1967, tiek Anglijoje 1959-1964 metais Kelis kartus padidino skaiéiy
piktnaudZziaujan¢iyjy, kurie leidosi narkotikus Svirkstais.

Olandy patirtis, kai 20 mety hasi$as ir marihuana buvo praktiskai pardavinéjami laisvai,

priesingai jy paciy teorijoms, rodo, kad problema visa laika didéja. Zmoniy, kurie kreipési pagalbos
dél kanapiy sukeliamy problemy, per deSimtajj deSimtmetj padaugéjo daugiau nei keturis kartus.

Kai Kinija XIX a. penktajame deSimtmetyje pralaiméjo opiumo karg pries anglus, ji buvo

priversta leisti laisvai jvezti §] narkotikg. Rezultatas — deSimtys milijony rtkanciy opiumg kiny miré.
2. Nusikalstamumas

Teiginys:

Jeigu narkotikai bty pardavinéjami pigiai arba nemokamai duodami tiems, kurie nuo jy

priklausomi, Siems asmenims nereikéty jvykdyti nusikaltimo, kad gauty narkotikams pinigy.
Atsakymai:

Sis poziaris daznai atspindi bendra humaniska poziarj j narkotiky auka, neretai tokio pozitirio

laikosi net gydytojai. Tokios nuomonés buvo laikomasi ir Svedijoje septintajj de§imtmetj, kai buvo
ypac daug diskutuojama apie narkotikus: narkomanas priverstas daryti nusikaltimus, kad patenkinty
savo Zalingg jproti, kuriam atsispirti nebegaljs. Taigi argumentas yra patrauklus.

Vis délto, kai Svedijoje septintajj deSimtmetj buvo bandyta patikrinti, kokj efekta sukelty

legaliai pagal receptus iSduodami narkotikai, dazniau pradéjo nusikalsti asmenys, nemokamai pagal
receptus gave narkotiky, o ankstesni jy nusikaltimai — prekyba narkotikais ir jy laikymas — nebebuvo
registruojami. Legalaus narkotiky israsymo 1965-1967 metais Svedijoje jvertinimas rodo, kad gavusieji
psichika veikianciy medziagy pagal recepta nusikalsdavo dar daugiau, nors narkotikai buvo nemokami,
nors daugelis jy ankstesniy nusikaltimy — prekyba narkotikais ir jy laikymas — automatiskai

dingo i$ statistikos.

Naujausiais duomenimis, JAV irgi pastebima ta pati tendencija: narkotiky vartojimg lydi nusikalstamumas.
Tik 5 proc. visy narkomany jvykdyty nusikaltimy priskiriami prie vadinamyjy grynai

psichika veikianciy, pvz., narkotiky prekyba ir laikymas; 20 proc. — vagystés, pléSimai ir smurtas
siekiant jsigyti pinigy narkotikams. Tuo tarpu 75 proc. visy nusikaltimy nesusij¢ su narkotikais. Jy
nesumazeéty net ir atsiradus galimybei laisvai prieiti prie narkotiky.



|

Asocialiis, purvini narkomanai, slankiojantys didmies¢iy centruose su kompaktiniais diskais

ir po striukémis pasléptais automobiliy grotuvais, sudaro nedidele narkotikus vartojanc¢iyjy dalj.
Si gana ribota grupé dazniausiai yra nejtikétinai nusikalstanti, kai néra jkalinta arba nesigydo

gydyklose. Visiskai néra garantijos, kad jie maziau nusikalsty, jeigu gauty narkotiky pagal re
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cepta. Taciau akivaizdu, kad narkotiky vartojimas Sioje grupéje iSaugty, o pastangos liautis vartojus
narkotikus sumazéty.

3. ,,Svariis“ narkotikai

Teiginiai:

Mir$tama ir susizalojama dél narkotiky, uzsikre¢iama ZIV daZniausiai todél, kad preparatas

arba injekcijos instrumentai yra neSvaris, ir vartotojas negali zinoti, koks jy stiprumas.

Steriltis narkotikai su sudéties aprasu tokios Zalos nepadaryty.

Jeigu narkotikai bus legalizuoti ir pardavinéjami zinomy farmacijos jmoniy, tai sumazés

grésmé narkomany gyvybeli, nes tada jiems nereikés naudoti kenksmingy medziagy,

kurios pardavinéjamos gatvéje narkotiky dozéms praskiesti.

Klastotés labiau kenkia negu patys narkotikai.

Sios kenksmingos medziagos ir besikei¢iantis narkotiky ,,stiprumas® (perdozavimas) sukelia

mirt;.

Atsakymai:

Rimciausias narkotiky keliamas pavojus sveikatai yra staigios mirtys ir priklausomybés i$sivystymas,
o priklausomu tampama tiek nuo $variy, tieck nuo ne$variy narkotiky.

|

Mirties atvejai dél narkotiky néra per daug susij¢ su vartotojy Ziniomis apie narkotiky stipruma.
Dazniausiai narkomanai mirSta dél staigaus apsinuodijimo, paprastai vadinamo perdozavimu, heroinu,
kuris turi stipry kvépavimg sulaikantj poveikj. Bet tik pusés ar tre¢dalio nuo heroino mirusiyjy
kraujyje randama vien §i narkotiné medZiaga. Heroinas daznai vartojams kartu su alkoholiu ir tabletémis,
tai yra legaliais svaigalais, kurie padidina apsinuodijimo galimybes.

Kiti jprasti narkomany mirties atvejai, kaip antai nuzudymai, savizudybés ir nelaimingi atsitikimai,
zinoma, nepriklauso nuo narkotiky §varumo, bet nuo jy poveikio.

|

Argumentas, kad labiau galima i§vengti infekcijy, abscesy, piiliniy, kai vartojami Svarts

$virkstai, yra tikriausiai teisingas. Ta&iau kalbant apie ZIV infekcijas, daugelio $aliy patirtis rodo,
kad, jei norima, tai pasiseka pristabdyti uzkrato plitima ir be legalaus narkotiky iSraS§ymo ar masinio
Svirksty bei adaty dalijimo.

|

Labiausiai jprastas narkotikas pasaulyje kanapés yra Svarus gamtinis produktas. Pats vartotojas
skiedzia ha$iSa ar marihuana, jmaiSydamas j ji tabaka.

4. Laisvé

Teiginiai:

Laisvoje visuomenéje kiekvienam turi biiti leidziama daryti su savo kiinu tai, ka nori.

Narkotiky vartojimas yra viena i§ zmogaus teisiy. Kartais priduriama: tiek, kiek tai nedaro

zalos kitiems.

Narkotiky rinka turi biti laisva, nevaldoma valstybés. Automatiskai tai uztikrins auksc¢iausia
kokybeg ir Zemiausias jmanomas kainas, kurias nulems laisva konkurencija.

Atsakymai:

Pradéti vartoti narkotikus yra laisvas individo pasirinkimas, bet kai jis tampa priklausomas,

tos laisvés nebelieka. KvaiSaly vartojimas tampa prievarta, kuri daug stipresné nei pacios autoritariskiausios
visuomenés taisyklés. Priklausomo individo aplinka, Seima, darbo draugai ir visuomene



visuomet patiria to piktnaudziavimo

poveikj.

Carlz’as Blansar’as, vyriausiasis JAV Valstybinio prezidento narkotiky kontrolés politikos

biuro (President’s Office of National Drug Control Policy) pataréjas, savo straipsnyje ,,Narkotiky legalizavimas
perdaug rizikingas reikalas‘ skelbia, kad:

— asmenims, nevartojantiems narkotiky, bet gyvenantiems namuose, kur jie vartojami, tikymybé

biiti nuzudytais 11 karty didesné, nei asmenims, nevartojantiems narkotiky ir

gyvenantiems namuose, kur jie nevartojami;

— moterims, nevartojan¢ioms narkotiky, bet gyvenan¢ioms namuose, kur jie vartojami, ti-
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kimybé biiti nuzudytoms artimiausiy giminaiciy ar Seimos nariy 28 kartus didesné, nei
gyvenan¢ioms namuose, kur jie nevartojami;
— tiriant vaiky priezitros jstaigas keliose valstijose iSaiskéjo, kad piknaudziavimas narkotinémis
medziagomis yra viena i§ dviejy pagrindiniy problemy 81 procentui Seimy, kuriose
buvo blogai elgiamasi su vaikais.
|
Laisvamanybés ir laisvos rinkos argumentai negali bati taikomi narkotikams. Tokiy prekiy
kainos ir pasiiila negali baiti valdomos jprastiniy teorijy apie pasiilg ir paklausg. Laisvos konkurencijos
negali biiti, nes pirkéjas $iuo atveju visiSkai priklausomas nuo pardavéjo. Priklausantysis nuo
narkotiky turi gauti savo preke iS karto, tad ir pasirenges mokéti bet kokiag sumg.
5. Zala
Teiginiai:
Svariis narkotikai, tinkamu biidu vartojami, néra tokie jau Zalingi.
Draudimas, o ne patys narkotikai sudaro didziausia pavojy sveikatai, kadangi narkomanas
yra priverstas vartoti neSvarius narkotikus ir biiti nusikalstamoje terpéje, kur jam kyla
dideli pavojai.
Atsakymas:
Esminé zala — mirtini apsinuodijimai ir priklausomybé¢, narkomanija, kuri veda link savizudybiy,
ligy ir nelaimingy atsitikimy — yra daroma narkotiky, o ne jy draudimo.
Dar galima prijungti psichikos pazeidimus ir ligas, genetinius, imuninés sistemos, vaisingumo
pazeidimus, asmenybés pokycius, Zala vidaus organams ir t.t. Visa tai neturi nieko bendra su
galimais uzterSimais, tai argumentuota moksliniy tyrimy rezultatais ir dokumentuota mediciningje
praktikoje visame pasaulyje. Tas, kuris teigia, jog patys narkotikai néra zalingi, turi atremti tukstancio
moksliniy tyrimy argumentus.
6. Kanapés
Teiginiai:
Suskirstykime narkotikus j silpnuosius ir stipriuosius.
Marihuana neatves prie ,,stipresniy‘ narkotiky vartojimo.
HasiSas ir marihuana yra silpnieji narkotikai. Jie sukelia lengva svaigulj, kuris netrukdo
aplinkiniams.
Riikantis hasisg niekad netampa toks agresyvus, kaip nuo alkoholio apsvaiges zmogus.
HasiSo daroma Zzala yra nereikSminga.
Kanapés nesukelia priklausomybés ir pagiriy.
Kanapés gali buti naudojamos kaip medikamentas.
Kanapiy produktai nepavojingi, jei rukome saikingai. Esti skirtumas tarp vartojimo ir piktnaudziavimo.



Preparatai i§ kanapiy praturtina sgmong.

Atsakymai:

HasiSas ir marihuana yra narkotikai. Sgvoka ,,silpnieji* néra niekuo paremta nei medicinoje,

nei tarptautinéje juridinéje sistemoje. Kanapés nuo 1961 mety jtrauktos j Jungtiniy Tauty bendraja
narkotiky konvencija, kur bet koks ne medicininis ten i§vardyty medziagy vartojimas yra uzdraustas.
Konvencija ratifikavo apie 160 Saliy. Vyriausybiniu lygmeniu tik Olandija ir Sveicarija bandé daryti
jtaka JT, kad nuostatos buty susvelnintos.

|

Kolumbijos universiteto atlikti tyrimai parodé, kad vaikams, rikantiems marihuang, tikimybé

pradéti vartoti kitus narkotikus yra 85 kartus didesné nei tiems, kurie niekada nevartojo, 0 suaugusiems,
kurie budami vaikais riké marihuang, ji 17 karty didesné.

|

Naujosios Zelandijos mokslininkai, 1997 metais tyre vadinamyjy ,,silpnyjy‘ narkotiky jtaka

15-16 mety moksleiviy protiniams sugebéjimams, nustaté, kad tokius narkotikus pradéje vartoti mokiniai
16 karty dazniau are$tuojami uz nusikaltimus, nesusijusius su narkotikais, 2 kartus dazniau

suserga psichikos ligomis, 4 kartus dazniau nebaigia mokyklos, 10 karty dazniau bando nusizudyti,

4 kartus dazniau iSmetami i§ darbo, palyginti su tais, kurie narkotiky nevartoja.
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2002 metais zurnalas ,,Science’ paskelbé apie pavojingg ir panaSy poveikj smegenims vartojant
marihuang ir heroing, kokaing, alkoholj ir tabaka.

|
Augaly selekcijos déka Siandieniniai kanapiy preparatai daznai esti kelis kartus stipresni,
nei tas hagisas ir marihuana, kurie buvo riikkomi septintajame deSimtmetyje.

|

Tai, kad has$iSo sukeliamas apsvaigimas yra kitoks nei, pavyzdziui, alkoholio, heroino ar

amfetamino, dar nereiSkia, kad jis maziau Zalingas, o tik tai, kad jis Zalingas kitokiu badu.

Sis narkotikas pirmiausia daro poveikj mastymui, o ne organizmui. Tai fataliska ypa¢ jauniems
zmonéms. Natiiralus brendimas sustabdomas, 25-30 mety jauni Zmonés, kurie reguliariai

ruko hasisa, elgiasi kaip paaugliai, prisiimdami tokia pat atsakomybe uz savo ateitj, ripindamiesi
studijomis, planuodami laika, dirbdami arba auklédami savo vaikus.

Taciau kaip pasitaiko ne pagal amziy brandziy keturiolikameciy, taip esama ir rukanciyjy

hasisa, kurie i§ pazitros visai neblogai funkcionuoja visuomengje. Taip pat yra ir alkoholiky, kurie
kasdien eina j darba, ir nepertraukiamai riikan¢iy riikoriy, kurie iSgyvena iki 90 mety.

Problema, kurig kelia hasiSas, yra ta, kad intelektualiniai sugebé&jimai visada sumenkéja.

Paprastai tariant, zmogus tampa kvailesnis, nei buvo iki tol. Niekas neturi imuniteto tokiam poveikiui.
|

Siandien jau tikrai zinoma, kad hasi$o rikymas pazeidzia plaucius ir pakenkia vaisiaus

vystymuisi. Tikeétina, kad hasisas taip pat didina Sirdies infarkty ir kraujo i$siliejimo | smegenis rizika,
taip pat manoma, kad jis mazina vaisinguma — tiek vyry, tiek motery.

Biisena, kuri kartais iStinka apie deSimtadalj piktnaudziaujanciyjy hasisu, yra hasisiné psichozé:
visiSkas sutrikimas ir tikrovés suvokimo iSkraipymas, kuris sukelia dideles kancias. Ta biisena gali islikti
kelerius metus. Kanapés taip pat gali sukelti Sizofrenija, nerimo priepuolius ir tikriausiai depresijas.

|
Apsvaigimg sukelianti medziaga kanapése, THC, tirpsta taukuose, o ne vandenyje kaip kiti



narkotikai, todé¢l daug ilgiau islieka organizme. UZtenka partkyti po vieng kartg kas antrg savaitg,
kad nuodas nuolatos laikytysi organizme.

|

Hasisas, taip pat kaip ir kiti narkotikai, sukelia priklausomybe, o tai reiskia, kad hasiSo vartotojas
lengvai gali pereiti prie kity preparaty. Kartais tai bina amfetaminas arba heroinas, o labai

daznai pasitaiko ir miSrus piktnaudziavimas, kai vartojamas ir alkoholis.

|

Olandy patirtis, kai 20 mety hasisas ir marihuana buvo praktiskai pardavinéjami laisvai,

priesingai jy paciy teorijoms, rodo, kad problema visa laika didéja. Zmoniy, kurie kreipési pagalbos

dél kanapiy sukeliamy problemy, per deSimtajj deSimtmetj padaugéjo daugiau nei keturis kartus.

Toks eigos modelis buidingas visiems santykinai naujiems narkotikams bet kokioje visuomenéje. Kuo
lengviau narkotikas prieinamas, tuo daugiau jis vartojamas, todél dazniau piktnaudziaujama.

Labiausiai narkotiky legalizavimo Salininkai nori laisvés hasiSui ir marihuanai, t.y. tetrahidrokanbinoliui.
Pabandykime jsivaizduoti, kas jvyks, jeigu tai padarysime.

Hasiso ir marihuanos prekybos legalizavimas, visy pirma, skatins nelegaly auginimg ir pardavima
kanapés hibridy, i$auginty Siltadarziuose ir hidroponikos metodu. Siuose augaluose tetrahidrokanabinolio
dalis 20 karty didesné, negu laisvai piety ir ryty Salyse auganciose kanapése, o

ju veikimas — daug karty stipresnis. Jis artimas sintetiniy haliucinogeny — psichotropiniy medziagy
veikimui. Legaliems prekiautojams teks mokéti mokescius, tad jie neatlaikys konkurencijos su nelegaliais
prekiautojais, kurie gali nustatyti Zemesnes kainas (jeigu nereikia mokéti mokesciy), o jy

produkto veikimas efektyvesnis. Tai pastebéta ir Amsterdame, kai policijai daznai tekdavo konfiskuoti
nelegalaus haSiSo ir marihuanos partijas, nes $alia legalios rinkos toliau veikia nelegali. Visuomenéje
greitai padaugéty psichiniy susirgimy dél perdozavimy ir dél chronisko apsinuodijimo Siomis
medziagomis. Pastebimai iSaugty apatisky, nugrimzdusiy j save, abejingy viskam jauny zmoniy,

nes kanapés derva — tetrahidrokanabinolis ilgg laikg laikosi smegeny audiniuose ir ganétinai létai
pasisalina i§ organizmo. Si medZiaga, kaip ir visi narkotikai, turi gebéjima pripratinti organizma, todél
didZioji vartotojy dalis $j narkotikg vartos ne epizodiskai, bet véliau ir sistemingai, o po to pereis prie
stipresniy narkotiky. Narkomany skai¢ius smarkiai didés.
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Vartotojai, veikiami §iy medziagy, taip pat pavojingi, kaip ir apsvaige nuo alkoholio, todél
didés zuvusiy ir suzaloty Zzmoniy skai¢ius.

Didés susirgusiy AIDS ir venerinémis ligomis skai€ius, nes hasiSas ir marihuana atpalaiduoja
seksualing energija, skatinancig atsitiktinius lytinius santykius. N¢é vienas marihuanos

ir hasiSo ritkorius negali garantuoti, kad pasiseks i§laikyti ribotg intoksikacijg, mat daugeliui
tai baigiasi savikontrolés praradimu, agresyvumu ir grésmingais veiksmais, haliucinacijomis ir

..... .

Svaiciojimais.

|

Riikantis kanapes paprastai biina ramus ir pasyvus, taciau kartais gali elgtis labai agresyviai

tiek savo, tiek aplinkiniy atzvilgiu. Manoma, jog esama rysio tarp kanapiy vartojimo ir padidéjusio
jauny zmoniy savizudybiy daznumo. Jrodyta, kad ne viena zmogzudysté buvo jvykdyta apsvaigus
nuo kanapiy.

|

Kanapés sukelia pavojy eismui. Net ir saikinga dozé daro neigiama jtaka kelioms esminéms
funkcijoms, biitinoms saugiai vairuoti automobilj.

|

tikslais. Geriausias pavyzdys yra morfijaus preparatai, efektyviai mal§inantys skausmg ir nerima.
Kanapés taip pat turi skausmg malSinantj poveikj, jos gali buiti naudojamos iSsétinés sklerozés

ir glaukomos simptomams malsinti, yra efektyvios pykinant. Bet rikymas yra zalingas ir plauc¢iams.



Siandieninéje medicinoje kanapés nelaikomos geru vaistu, galbit ateityje, jeigu pavykty sukurti
efektyvesnj sintetinj variantg tableCiy forma. Bet kuriuo atveju, tai néra argumentas, kad narkotikas
bty leidziamas vartoti kaip svaiginimosi priemoné.

7. Alkoholis

Teiginys:

Daugiau zmoniy mir$ta nuo alkoholio negu nuo narkotiky. Nepaisant to, alkoholis néra
uzdraustas, todél nelogiska drausti kitus narkotikus.

Atsakymas:

Tiesa, kad alkoholis yra Zalingas, galbiit net pavojingesnis nei kai kuriy rii§iy narkotikai. Vis

délto logika Slubuoja — nuo alkoholio mirsta daugiau Zmoniy, nes daugiau zmoniy jj vartoja. Jeigu
alkoholis biity uzdraustas arba jo pricinamumas biity apribotas, maziau zmoniy nuo jo ir mirty.
Galima §j argumentg apversti ir sakyti: kadangi jau turime vienus svaigalus visuomenéje,
darancius didele zala, t.y. alkoholj, tai pakankama priezastis nelegalizuoti kity priklausomybe sukelianciy
nuody.

Nors alkoholio poveikis daugeliu atZvilgiu panasus j narkotiky, vis délto negalima lyginti
alkoholio draudimo su narkotiky uzdraudimu, kadangi alkoholis turi tvirtas socialines $aknis. Kitaip
tariant, tai tiesiog epideminis vartojimas ir jau mazdaug tukstantmeciu pavéluota jj sustabdyti. Vis
délto galima sumazinti pavojingg alkoholio poveikj protinga politika.

8. Draudimas

Teiginiai:

Draudimas daro narkotikus dar labiau viliojanciais. Todél olandy narkotiky politika siekia

nuimti dramatizmo §leifg nuo hasiSo ir marihuanos, kad kanapés rikymas nebiity suvokiamas
kaip patrauklus maistas.

Nebelaikant bet kuriy narkotiky vartojimo nusikalstamu, vartotojai nebesislapsto, kai

jiems kyla problemy, juos gali pasiekti patarimai ir pagalba.

Draudimas padarys narkotikus patrauklesnius kaip ir bet kokj ,,uZdraustg vaisiy*.

Draudimas nesprendzia problemos, todél reikia jj atSaukti.

Blogj pagimdo biitent draudimas, o ne narkotikai.

Atsakymai:

Sis argumentas skambéjo ir 7-tajame desimtmetyje Svedijoje:

,»AS, atrodo, sugadinau zaidimg. Pasidaré nebe taip idomu vartoti narkotikus®, — teigé psi-
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chiatras Sven-Erik Ahstrom, iSrasydamas didelius kiekius amfetamino, preliudino, ritalino ir morfijaus
savo pacientams, bet po to Zymiai padaugéjo mirties atvejy, padaznéjo nusikalstamumas.

Savaime suprantama, kad visada atsiras daugiau isbandanciy tai, kas leidZziama, negu tai,

kas draudziama! Tas, kas teigia prieSingai, turi atremti didziule jrodymy kriiva apie tai, kaip draudimas
ir po jo pastebimas vartojimo sumaz¢jimas nuspalvina pasaulio istorijg.

|

Jeigu vis délto sutiktume su teiginiu apie pagundg maiStauti, tai dar daugiau atsirasty tokiy,

kurie noreéty iSbandyti heroing ir kokaing, kaip Olandijoje, kadangi hasiSo ritkymas nebebiity joks
maistas.

|

Esming priezastis iSbandyti narkotikus yra paciy narkotiky savybés, apsvaigimas, 0 ne noras

nepaisyti draudimo. PrieZastis, kodél narkotikai atrodo patrauklis, slypi ne draudime, o visai

kitur: pradinéje vartojimo stadijoje jie sukelia malonius pojii¢ius, veikdami smegeny lasteles, atsakingas
uz teigiamas emocijas.



=

kad vél juos patirty. Taip atsiranda priklausomybé.
Tai, kad is tos priklausomybés sunku iSsivaduoti, yra dar viena prieZastis, kodél biitina narkotiky
kontrolé.

|

Priezastis, kodél priklausomas nuo narkotiky zmogus savanoriskai neiesko pagalbos, yra

ta, kad jis nemano turjs problemy. Tai susij¢ ne su represijy baime, o su tuo, kad jo priklausomybé,
jo praziitinga aistra narkotikui tampa labai stipri.

|

Teigiant, kad blogj pagimdo draudimas, o ne narkotikai, vél sukei¢iama pasekmé su priezastimi.
Draudimas yra pasekmé, kadangi narkotikai gimdo blogj: griauna Zmogaus sveikatg, didina
nusikalstamuma ir kt. Jeigu pasalinsime draudimus, tai padidés ne tik narkotikus vartojanciyjy, bet
ir nukentéjusiyjy skaiéius.

Baudimo politika brangiai kainuoja — policija, teismai, kaléjimai. Vis délto bausmés galbiit

kai ka privers susimastyti, ar teisingai gyvena. Daugelis jauny zmoniy mano, kad jy gyvenimg riboja
daugybé draudimy. Deja, tai bitina, kad leistume aplinkiniams normaliai gyventi ir jaustis saugiai,
pavyzdziui, apribodami garsig muzika arba laikydamiesi eismo taisykliy.

Daugeliui atrodo, kad leidus laisvai vartoti marichuang, daug zmoniy to nepanorés. O dabar
pagalvokime, kas prioritetas — leidimas ar draudimas.

Jeigu, pavyzdziui, motociklininkas, padares avarijg, nesusizaloty, tai tikriausiai nebiity draudziama
vaziuoti be $almo ir vir§yti greicio.

Draudimas — tai ne savitikslis veiksmas, o visuomenés reakcija j tuos veiksmus, kuriems ji
Nepritaria ir kurie jai kelia grésme.

9. Narkomanai

Teiginiai:

Kovokite su didziaisiais narkotiky pardavéjais, bet palikite ramybéje pacius vartotojus.

Draudimas jstumia juos j kriminalinj pasaulj.

Daugelis vartoja narkotikus dél asmeniniy ir socialiniy problemy.

Vartojimas ir narkotiky laikymas sau neturi biiti baudZiamas.

Atsakymai:

Zinoma, reikia pirmiausia imtis ty, kurie daugiausia pelnosi i§ narkotiky, bet patys vartotojai

irgi néra kokios nors nekaltos avelés. Daugumai narkomany, padariusiy nusikaltimus, nusikalstamumas
buvo pirmas veiksmas, o ne narkotikai.

|

Kad stambieji narkotiky kontrabandininkai ir pardavéjai paskleidzia narkotikus tarp naujy

vartotojy, yra vienas i§ mity, atsiradusiy narkotiky tema. ISbandyti narkotikus jkalba ne svetimi, nepazjstami
zmonés. I§ tiesy narkotikus vartoti visada paskatina artimas zmogus, norintis jtraukti savo

draugg arba partnerj. Tai paprastai vadinama epideminiu vartojimo plitimu, ir visa tai vyksta vartojimo
»karjeros* pradzioje, kol dar nespéjo atsiskleisti ,,antroji medalio pusé*.

Mes turime paaugliams apie narkotikus kalbéti saziningai. Jie juk gauna tiek klaidingos informacijos
gatveje. Pavyzdziui, kad perpardavinétojai yra vyriskiai purvinais lietpalCiais, kurie, atéje i
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mokyklos kiema, $nypscia, kad turi parduoti narkotiky. Tikrovéje pirma karta narkotiky jiems pasiiilys
draugas. Ir iSbandys juos ne prisnerkstame narkomany kvartale, o vakarélyje kartu su draugais,
kurie jam patinka.
|
Reikia atskirti du dalykus: kodél individas kazkada pradéjo vartoti narkotikus ir kodél tgsia



vartojimg. Lemiami dalykai — smalsumas, draugy spaudimas, mada ir lengvas prieinamumas.
Patraukliis

apsvaigimo efektai didina nora pabandyti dar karta. Narkotikai i$bandomi ne todél, kad

kas nors noréty jaustis blogai, bet kad jaustysi gerai. Tai nesunku suprasti. Sunkiau suprasti, kodél
nesiliaujama vartoti, kai narkotikai nebedaro tokio paties malonaus poveikio, o vietoj to sukelia
ekonomines, socialines, sveikatos ir teisines problemas. Priezastis — priklausomybé. Tai ne tik, kaip
daugelis mano, viduriavimas ir tris paras pilantis Saltas prakaitas, kai nustoji vartoti. Priklausomybé
— tai daug daugiau nei tik abstinencijos simptomai. Tai biiklé, kartais aprasoma kaip liga, kuri
apnuodija ir i8kreipia visg asmenybe taip, kad narkomanas galiausiai pasirenges bet kam, kad tik
gauty savo doze. Todél moraliskai smerkti narkomano ar alkoholiko negalima, kadangi jis yra bejégis
pries savo yda. Neuztenka ,,suimti save j rankas®. Priklausomam nuo narkotiky zmogui biitina
pagalba.

Jeigu legalizavimo propaguotojai giliau pazvelgty j visa tai, jie galbut kiek prislopinty balsus
kalbédami apie laisvus narkotikus, kadangi priklausomybé, narkomanija turi tik vieng priezastj

— narkotikus.

|

AiSkinant narkomanijos susiformavimg tolesniame gyvenime, vis délto reikia konstatuoti,

kad ankstyvajame amziuje jaunuoliui iSkilusios problemos neretai susijusios su tuo, kad

kas nors i$ tévy ar abu tévai geria arba vartoja narkotikus. O viso to priezastys — dar seneliy
alkoholizmas.

Nejmanoma paneigti fakto, kad narkotikai turi priklausomybe sukelian¢iy ir asmenybe zlugdanciy
savybiy, ir tai kartais nepriklauso nuo aplinkybiy Seimoje ar visuomenéje.

|

Vartotojas yra nepakei¢iama grandis narkotiky versle. Augintojai, gamintojai, didmenininkai,
mazmenininkai ir perpardavinétojai visada Sioje grandinéje bus pakeic¢iami naujy veikéjy, kol prekiy
paklausag bus taip stebétinai pelninga patenkinti. Tad narkomanas i§ gatvés ir yra viso §io gigantiSko
verslo variklis, nes jis nuolat apriipina rinkg Svieziu kapitalu ir pleéia vartojimg pritraukdamas naujus
klientus.

Dél Sios priezasties nereikia palikti laisvos zonos pa¢iam narkotiky piramidés pamatui. Aiskiai
draudziantys jstatymai, ypac¢ griezti jauniems vartotojams, yra ne tik efektyviis juridiniu ir policiniu
pozitriu, bet taip pat ir humanitariniu, kadangi tokie jstatymai sudaro galimybes socialinéms
tarnyboms, mokykloms ir tévams anksti uzkirsti kelig esamai padéciai.

10. Finansiné nauda

Teiginiai:

Legalizavus narkotikus galima bus sutaupyti baudziamyjy jstatymy jgyvendinimo iSlaidas

ir gauti pajamy i$ narkotiky apyvartos mokesciy.

Tas léSas bus galima skirti narkotiky pirminei prevencijai, finansuoti gydymga ir reabilitacijg.

Tai sumazins narkotiky vartojimo pavojy.

Narkotiky legalizavimas uztikrinty Lietuvai didziulj ekonominj suklestéjima, nes gretimos

valstybés rytuose ir Siauréje laikosi grieztos narkotiky apribojimo politikos, todél pas mus

nuolat atvykty turistai pirkti narkotiky...

Atsakymai:

Legalizavimo efektas, kurj sukels narkotiky vartojimo pakilimas, gali biiti siaubingas finansiniu
pozilriu: sumazés nasumas, padaugés nelaimingy atsitikimy, pablogés sveikata ir t.t.

Piniginiy léSy pervedimas j sveikatos apsaugos sektoriy, nors teoriskai ir jmanomas, bet gali

biti nepakankamas praktiskai, kad padengty naujas papildomas islaidas. Netgi esant labai geram
finansavimui, kurj uZtikrinty mokesciai ir sutaupytos 1éSos dél teisésaugos struktiiry supaprastinimo,
biudzetiniy 1éSy '76is tiek neuzteks, nes priklausomy nuo narkotiky asmeny skaicius didés, o kartu su
jais didés ir i$laidos jy gydymui bei reabilitacijai.
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NARKOMANIJA — GLOBALINIS REISKINYS

Narkomanijos reiskinys nesiliauja plites visais savo aspektais. Siuolaikiniy reiskiniy sudétingumas

ir didéjanti tarpusavio priklausomybé vercia manyti, kad narkomanija negali buti nagrinéjama

kaip specifinis, galintis buti izoliuotas reiskinys; i§ tikryjy jis yra jsiterpes tarp daugelio kity bendry
niidienos visuomenei biidingy reiskiniy. Tai ne ,,virusas®, kurj galima bty apriboti ir atakuoti kokiu
nors specifiniu budu.

1. Kas yra globalinis reiSkinys?

Devintojo deSimtmecio eigoje pasaulis greitai keitési. Pasekmés visu rySkumu iskilo deSimtajame
deSimtmetyje. Narkomanija aiskiai persipynusi su $iuo giluminiu judéjimu, kuris radikaliai

veikia milsy mastymo ir veikimo budus.

Transnacionali§kumas. Savoka, kuri vartojama Siandien apibadinti §iam labai svarbiam
pasikeitimui, —,.globalizacija®, mat pasaulis tapo vienu kaimu; biitent viso Zemés rutulio mastu dabar
plinta reiSkiniai, biidingi miisy vadinamosioms post-industrinéms visuomenéms, kaip antai: finansinés
rinkos, telekomunikacijos ir apskritai informatikos technologijos, prekybiné veikla (pvz., PPO
sutartis — Pasauliné Prekybos Organizacija). Lygiai tas pat vyksta ir uzter§tumo ar narkotiky srityje.
Kitaip tariant, vis daugiau ir daugiau niidieniy reiskiniy iSsprasta i§ valstybiy kontrolés.

Biitini rysiai tarp jy nuo Siol turi biiti uzmezgami pagal naujg sgjungos tipg — partneryste. Dabar
kalbama nebe apie prisijungima prie kokios nors sutarties ar organizacijos, o svarbu biiti pasiruoSusiam
dalyvauti veiksmuose — ne i$ anksto numatomuose, bet tokiuose, kuriy reikalauja aplinkybés.

Bet pranciiziSskas Zodis ,,globalizacija“ aprépia ne tik transnacionalumo faktg. XX a. pabaigos
globaliniams reiSkiniams biidingi ne maziau kaip keturi bruozai: transnacionalumas, nestabilumas,
sudétingumas ir netikrumas.

Sudétingumas kyla dél didéjancios visy zmogaus veiklos aspekty tarpusavio priklausomybés,

jis reikalauja vis specialesniy ziniy; jis vercia vystyti naujus ,,daugiaprofilinius* veikimo budus,

tiek reiSkiniui suprasti, tiek veikti (tarpsektoriné kooperacija).

Nestabiluma sukelia greiti pasikeitimai, veikiantys miisy visuomenes, kaip ir jy technologinius

bei mokslinius substratus, veikiamus informacijos cirkuliavimo greicio, greicio, kuris skai¢iuojamas
sekundémis, kad islikty zmogiSkas mastelis, kai tuo tarpu technologinis mastelis biina

dar greitesnis. IS to kylancios ,,nuolatinés adaptacijos® biitinybé skatina ,,lankstuma*, sukeliantj gily
samys$] visose miisy struktlirose, pagristose pastovumo id¢ja ir faktu.

Netikrumas, kylantis i$ radikalaus erdvés ir laiko savoky pasikeitimo, dar labiau padidéja

deél dabar vis akivaizdesniy racionalumo riby. Epistemologinis atotriikis zinojimo sferoje vercia ieSkoti
kitokio pagrindo veiklai socialinéje srityje, kur vél jvedama eksperimentavimo sagvoka (dviguba
prasme: viena vertus, bandymo — i§ praZiy neuztikrinant, kad bus gautas a priori apibréztas rezultatas;
kita vertus — siekimo rasti patenkinamg sprendimg sutarty principy rémuose).

2. Narkotikai — globalinis produktas

Narkotikai, nors ir vadinami tiesiog produktais, verti kur kas didesnés analizés, negu paprastas

Ju, kaip sveikatai pavojingy produkty, apibrézimas — taip jie apibiidinami, kai galvojama

apie nelegalius narkotikus. Visy pirma nereikia uzmirsti ekonominiy produkto ypatybiy: tai ,,preke*,
kurig lengva pagaminti (Zaliavos), lengva perdirbti (pusiau baigti produktai ir baigti produktai), lengva
sandéliuoti (nedega ir uzima mazai vietos), nedidelés pervezimo sanaudos (ir lengvai paslepiamos
slapto pervezimo atvejais). Be to, ji yra nuolatinés paklausos objektas visose iSsivysciusio

pasaulio rinkose, kurios dél Sios prekés prigimties yra beveik visos monopolizuotos. Pastoviis distribucijos
tinklai beveik visada spontaniski (ir lengvai atnaujinami jy iSirimo atveju). O be to, gaunami

dideli pelnai, dabar esantis prekinis antkainis, j kurj jeina ir rizika (budinga nelegaliai veiklai),

ir nuostoliai (kuriuos atitinka konfiskuoty prekiy procentinis santykis). Vertinant kaip ekonoming
veiklg, be to, vertinant ciniS§ku prekybiniu pozitriu ,,atvirame™ (komercinio liberalizmo) pasaulyje,



visiSkai nesunku suprasti narkotiky prekybos vystymasi, o pagal kai kuriuos paskaiciavimus pagal
piniging sandoriy apimtj, tai biity antroji pelningiausia veikla pasaulyje — '700 prekybos ginklais, bet
lenkianti prekybg nafta.
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Sis racionaliy modeliy perzifiréjimas neatsiejamai susijes su iracionalumo — viso, kas susije

Su jausmais, — bangos pakilimu ir nauju jo jvertinimu. Narkotikai, kaip ,,sgmonés lauko i§plétimo*
veiksnys, tokiu biidu atsidiiré Siuolaikiniy ,,nuolatinio riby perzengimo* judéjimo centre, tarp ekonominio
ar sportinio lenktyniavimo, moksliniy tyrimy, erdvés uzkariavimo ir t.t. 1968 mety jaunimui buvo
draudziama ,,drausti®, o dabartinis visuomenés $tikis yra ,,no limit“ (riby néra).

Vis labiau plintanti vertés sgvoka ir paklausa irgi susijusi su reakcija j prarastg tikruma, nors

labai daznai dar laikomasi idéjos, kad rezultatai gali biiti jvertinti ar iSmatuoti kaip anks¢iau — vienokios
ar kitokios padéties terminais, nors i$ tikryjy reikia vertinti procesus.

Pagaliau reikia atsizvelgti ir | simbolinius narkotiky aspektus. Vadinamosios psichoaktyvios

medziagos i8S tikryjy laikomos ,,magiskomis* medziagomis. Jy poveikis yra visiSkai realus. Bet jei jos
tikslingai kontroliuojamos, kai vartojamos chirurgijoje ar kitais tikslais medicinoje, tai kitais atvejais
jgauna iracionaly kriivj.

Su Siais produktais siejasi labai stipraus poveikio vaizdai, ar tai biity susij¢ su pasibjauréjimu

(kuris sukelia kraStutiniausias atmetimo reakcijas — moralistines arba su$étoninancias — kaip

Sio amziaus pradzios Froido ,,pasgmoné®), ar su potraukiu, tokiu pat iracionaliu, kuris asocijuojasi su
sapno, ,.kelionés®, supergalybés, riby ar prievartos perzengimo, malonumy ir kitais vaizdiniais.

Zinant, jog kraStutinumai stumia prie kity kradtutinumy, negalima nepaminéti, kad narkomanijos
reiskinys, be abejonés, susijes su reakcija Siuolaikinio Zzmogaus, bandancio atrasti (Siuo

atveju su cheminiy metody pagalba) tg ne-racionaligja dalj, kurig nuslopino miisy hiperracionalios
visuomenés. Tai, beje, rodo visos identiSkumo jtvirtinimo formos (net etninés ar karinés), religijy sugrjzimas
(sekty pavidalu) ir zaidimy plitimas (net i$ pinigy).

Pagaliau tre¢ias esminis bruozas — narkotiky socialinis vartojimas. Jy vartojama vis daugiau

ir jie visuomenei priimtini: migdomieji ar stimuliuojamieji preparatai $iandien paplite taip, kaip

vakar buvo zoliy nuovirai ar alkoholis.

Reikia pastebéti, jog, iSskyrus chirurginj naudojimg, medicininis jy vartojimas tapo tuo, kas

vadinama komforto vaistais, jie daugeliui sukelia jprotj ir priklausomybe. Dopingas sporto pasaulyje

— daznas dalykas. Kulttiristai kuria savo kiing fiziniy pratimy ir tam tikry produkty (steroidy) pagalba.
Vadovaujantys darbuotojai ir menedzeriai, daznai patiriantys stresus ar norintys jgauti daugiau energijos,
tampa arba legaliy, arba nelegaliy produkty vartotojais. Studentams sitiloma, pvz., per egzaminy
laikotarpj pagerinti intelektualines savybes tam tikry produkty pagalba, lygiai kaip kariskiai suzadindavo
savo energija prieS miisj. Toks vartojimas taip subanalino narkotikus, kad niidienos jaunuoliai kai kuriuos
laisvalaikio uzsiémimus pajvairina amfetaminais, kaip jy tévai pajvairindavo dzinu. Be to, atsiranda
maisto produkty ar gérimy su ,,natiiraliy” psichika veikianciy ar ,,energetiniy“ medziagy priedais...
Tokiu biidu, slapta ar per rinka, ar per komunikacijos priemones, narkotikai jzengé | visuomeng;

jie tenkina kuo jvairiausius visuomengés poreikius; o ir vartotojy elgesys visgi yra labai skirtingas.

Visa tai rodo, jog biitina socialiné, labai sudétinga selektyvaus poziiirio kontrolé. Bet ir vél reikia
prisiminti, kad narkomanijos reiskinys yra globalinis. Jis turi visus tam biidingus bruozus.

Narkotiky gamybos ,,receptus galima rasti, pavyzdziui, internete, o tai, aiSku, uztikrina jy

platy paplitimg.

Pasaulis, kaip transnacionalinis reiskinys, akivaizdu, skatina veikti Siuo lygiu, tiek tarptautiniy
konvencijy, tiek koordinavimo ir kooperavimo biidais.

Reiskinio sudétingumas jau pakankamai nusviestas anksciau, bet reikia pridurti, kad, viena

vertus, veikla narkotiky sferoje, kaip nelegali, vykdoma nusikalstamy organizacijy, yra glaudZiai susijusi
su kitomis transnacionalinés veiklos riiSimis: seksu, zaidimais (kazino) ir netgi ginklais; o kita

vertus, i$ $iy veiklos riiSiy gauty pinigy plovimo operacijy déka jie, be abejonés, vél investuojami |
jvairius ekonomikos sektorius.



Narkotiky scena visur yra labai greitos evoliucijos objektas — produkty, vartotojy, vartojimo,

toksikomanijy ir jy pasekmiy evoliucijos. Tai turéty versti sukoncentruoti démesj j strategskai svarbias
tendencijas, kad buity galima grei¢iau reaguoti atsizvelgiant j vietos realijas. Taip pat, kaip ir netikrumas

dél reiskinio evoliucijos, dél savo slapto, taigi nekontroliuojamo pobitidzio, visa ,,nelegalia®

reiskinio dalimi ir kontekstu, kuriuose jis vystosi, akivaizdziai padidéjo ir chaoso geopolitika bei jos

evoliucija.

Aptariant globalinés psichika veikian¢iy medziagy vartojimo tendencijas, konkrecius piktnaudziavimo

narkotikais pavyzdzius kitose Europos Salyse galima pasinaudojant ESPAD (Alkoholio
ir kity narkotiky tyrimo projektas Europos mokyklose) tyrimo duomenis, pateiktus lentelése 1, 2, 3.
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Riukymas Alkoholio paplitimas Girtumas Besaikis
gérimas

(a) per

pastarasias

30 dieny

3 kartus ir

daugiau

Marihuana ar hasisas Per gyvenima vartojo nelegalius
narkotikus

Per gyvenima

vartojo

raminamuosius

ir

migdomuosius

(b)

Per gyvenima

vartojo

inhaliantus

30 pastaryjy dieny

Per

gyvenima

40 karty ir

daugiau

Rikeé per

30 pastaryjy

dieny

Per

gyvenima

40 karty ir

daugiau

Bet koks

alkoholis

10 karty ir

daugiau

Alus 3

kartus ir

daugiau

Vynas 3

kartus ir

daugiau

Stipris

alkoholiniai

gérimai 3

kartus ir

daugiau

Per

gyvenima

20 karty ir

daugiau

Per 30

pastaryjy

dieny 3

kartus ar

daugiau

Per gyvenima

Per 30

pastaryjy

dieny

Amfetaminas

LSD “Ecstasy”
Bulgarija354821638162311121514521234
Kroatija314024931171511915187234615
Kipras 26 25321441 12293518522226 -
Cekijos respublika 3946 51215918 3123 18254020574 148
Danija 3134662364 1141373637301161457
Estija384127538141119121818783428
Farery salos 474229333 7272613218210157
Suomija41442122251029192110311135

PRIEDAI



Pranciizija - 4128123215267 7163825324 1012

Buwusi Jugoslavija 22 38146 251618791410401145
Graikija 28 34 541948233564 13117234518
Grenlandija4162134465212125252312200321
Vengrija31371761816181191816534476

Islandija 24 26 151205 1421121818541 11013
Airija31324118427262827323518476522

Italija 22 37231245292145-281732357
Latvija384824441121615121922854837

Lietuva 46 4929936 1514201212176226813
Malta20294425454243562573213515

Norvegija 3136183207 2018142614532346
Lenkija3239351239121316 1441191085313 10
Portugalija 18 312192862456 1012751364

Rumunija (c) 24 31277292075592100042

Rusija (Maskva) 46 48 34 11488 1412720255133 411
Slovakijos respublika 354031 931202212101224814258
Slovénija 25 28 29 10 36 26 20 15132927 14 134 7 15
Svedija 26 292322882223152211322259

Ukraina 395018529151816 141226723339

Jungtiné Karalysté 24 31 51 1747 1226 3323333918853 6 14
Nyderlandai 30 3346 24 - - - - - - 32183-5-17

a) Besaikis gérimas: 5 ar daugiau gérimy i$ eilés.

b) Be gydytojo recepto.

¢) Kad bty galima palyginti rezultaty lenteles, $ioje lenteléje Rumunijos duomenys perskaiéiuoti pagal 1983 m. gimusius mokinius.

1 LENTELE: Atrinkti kintamieji tabakui, alkoholiui ir narkotikams. Berniukai.
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Riikymas
Alkoholio paplitimas
Girtumas
Besaikis
gérimas

(a) per
pastarasias

30 dieny

3 Kartus ir
daugiau
Marihuana ar hasisas
Per gyvenima vartojo nelegalius
narkotikus

Per gyvenima
vartojo
raminamuosius
ir
migdomuosius
(b)

Per gyvenima
vartojo
inhaliantus

30 pastaryjy dieny
Per

gyvenima

40 karty ir
daugiau

Riikeé per

30 pastaryjy
dieny

Per

gyvenima

40 karty ir
daugiau

Bet koks
alkoholis

10 karty ir
daugiau

Alus 3

kartus ir
daugiau
Vynas 3
kartus ir
daugiau
Stipris
alkoholiniai
gérimai 3
kartus ir
daugiau

Per

gyvenima

20 karty ir
daugiau

Per 30
pastaryjy



dieny 3

kartus ar

daugiau

Per gyvenima

Per 30

pastaryjy

dieny

Amfetaminas

LSD “Ecstasy”
Bulgarija385112419112144611311142
Kroatija253610311812337135112912
Kipras8912418517016100005 -

Cekijos respublika 34 4332825212789 113013653216
Danija3241531342143934262220631258
Estija18241731414666128361316

Farery salos 4041 1721932012686001023
Suomija384319111682717159211196
Pranciizija - 47135168192473219212149
Buwusi Jugoslavija18355167112246210194
Graikija 27 36 331125112533572111512
Grenlandija557115343522221722238000217
Vengrija253592581723872233133

Islandija 26 3014116 313191215133311108
Airija36423916298421823322911244421
Italija 28 43134221314229231222185
Latvija233417218151264512333544
Lietuva233017619156661862112176
Malta21342916203345242372112517
Norvegija 34 441311581816132310321235
Lenkija202818519446623104522247
Portugalija 1530104123162247321293
Rumunija () 1020122 13105012100007 1
Rusija (Maskva) 384226 5311112971220514298
Slovakijos respublika 26 34 235111916867 15512196
Slovénija263016514212489192311124913
Svedija2532151158181611136111168
Ukraina 182918416 16141010813303127

Jungting Karalysté 28 3743 1326 21 40 27252732157333 17

Nyderlandai 292628 16 ---57 - - ---- - -
a) Besaikis gérimas: 5 ar daugiau gérimy i$ eilés.
b) Be gydytojo recepto.

c¢) Kad biity galima palyginti rezultaty lenteles, Sioje lentel¢je Rumunijos duomenys perskaiciuoti pagal 1983 m. gimusius mokinius.

2 LENTELE: Atrinkti kintamieji tabakui, alkoholiui ir narkotikams. Mergaités.
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Riikymas

Alkoholio paplitimas
Girtumas

Besaikis

gérimas

(a) per

pastarasias

30 dieny

3 Kartus ir

daugiau

Marihuana ar hasisas Per gyvenima vartojo nelegalius
narkotikus

Per gyvenima
vartojo
raminamuosius

ir

migdomuosius

Per gyvenima
vartojo
inhaliantus
30 pastaryjy '64ieny
Per
gyvenima

40 karty ir
daugiau

Rike per

30 pastaryjy
dieny

Per
gyvenima

40 Karty ir
daugiau

Bet koks
alkoholis

10 karty ir
daugiau

Alus 3

PRIEDAI



kartus ir

daugiau

Vynas 3

kartus ir

daugiau

Stipriis

alkoholiniai

gérimai 3

kartus ir

daugiau

Per

gyvenimag

20 karty ir

daugiau

Per 30

pastaryjy

dieny 3

kartus ar

daugiau

Per gyvenima

Per 30

pastaryjy

dieny

Amfetaminas

LSD “Ecstasy”

Bulgarija36 50 16 527 1422881112411143
Kroatija 28 38 18623 1415771216622 3813
Kipras16 16218278242312211116 -

Cekijos respublika 36 44 41 144018 28 1613173516554 18 7
Danija 32 38591853134041303024841357
Estija2732214251381281413572327

Farery salos 4341 23425523199157111135
Suomija3943201175928181810211165
Prancuizija - 4420825122346 1235222131211
Buwusi Jugoslavija2037931612145598301174
Graikija 27 3542 1335172943994122514
Grenlandija 5067 14 3455212219252310100319
Vengrija28361351213197712114233104
Islandija2528141174132012171544111011
Airija34374016358342524 313215355522
Italija254017731191523251422276
Latvija30402023013121071417543636
Lietuva354023828151013991242141210
Malta20323620313744452273112516
Norvegija33401631762016142412432346
Lenkija26332682889111031147743189
Portugalija 1731156 184204468531283
Rumunija (c) 16 24 184201462351000051

Rusija (Maskva) 42 45308401014 1081622514269
Slovakijos respublika 303727 7212020109819613277
Slovénija 26 2923827222213 112525131248 14
Svedija2530192218201914178211168
Ukraina294018522161713111020512238
Jungtiné Karalyste 26 3447 1637 16 322924303516 853 4 15
Nyderlandai 30363720 ---811-28142-4--

a) Besaikis gérimas: 5 ar daugiau gérimy i$ eilés.
b) Be gydytojo recepto.

c¢) Kad biity galima palyginti rezultaty lenteles, Sioje lentel¢je Rumunijos duomenys perskaiciuoti pagal 1983 m. gimusius mokinius.

3 LENTELE: Atrinkti kintamieji tabakui, alkoholiui ir narkotikams. Visi moksleiviai.
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Informacija pedagogui

Vaiky auditorijos valdymas
Pateikite per kiekvieng susitikimg taisykles, kuriomis jiis vadovausités §io susitikimo metu.
Pavyzdziui, galite pateikti tokias taisykles: ,,Pirma: prasau kalbéti po viena; antra: gerbkite vieni
kitus, nesiSaipykite; tre¢ia: néra blogy nuomoniy, todél kvie¢iu visus aktyviai dalyvauti; ketvirta:
pasilieku teis¢ nedrausmingam vaikui duoti du perspéjimus, jeigu gauna abu, tada turi palikti auditorijg*
ir pan.
Bendravimas: venkite bendrauti tik su priekyje sédinéiais vaikais. Balso tonas ir Zvilgsnis
turi buti orientuotas j auditorijos gale sédinius klausytojus. Venkite kritikos. Néra teisiyjy ir klystanciyjy.
Tiesiog kiekvienas turi savo nuomone, kurig reikia iSklausyti ir gerbti. Visy nuomoné yra svarbi.
Per pasisakymus nepertraukite tam, kad galétuméte iStaisyti gramating klaidg, neteisingai padéta
kirt] ar netaisyklingai pavartotg zodj. Taip galima atgrasinti nuo pasisakymy.
Susitikimo turinj pateikite susitikimo pradzioje. Pateikite auditorijai i§ pat pradziy, kas bus
veikiama uzsiémimo metu. Pavyzdziui, ,,pradzioje bus pasakojama istorija, kuri truks 10 minuéiy. Véliau
penkioms minutéms kviesiu pasidalinti savo idéjomis. Tada apie deSimt minuciy norésiu pristatyti,
kokie
jstatymai saugo vaikus nuo prievartos® ir t.t. Vaikai geriau sutelks savo démesj ir pastangas,
jeigu zinos, kokia bus susitikimo struktiira.
., U-formos auditorija*. Klausytojai, sédintys gale, sunkiau sukaupia démesj. Jie dazniau pazeidzia
drausme. Jeigu susodintume juos grupémis, triuk§mas gali biiti dar didesnis, nes pradés
aktyviau bendrauti tarpusavyje (iSskyrus atvejus, kai pateikiate grupinio darbo uzduotis). Vienas i$
efektyviausiy vaiky staly ar kédziy iSdéstymy yra U forma (| |). Tokiu biidu vedan¢iajam lengviau
vienu metu matyti visg auditorijg. Vaikai tiesiai prie§ save matys jus. Kiekvienas vaikas bus pirmoje
eiléje. Jums bus lengviau prieiti prie kiekvieno dalyvio.
Galima — negalima. Dazniau vaikams pateikite tokius elgesio pavyzdzius, kuriuos jis pageidaujate
matyti susitikimo metu, o ne draudimus, kaip negalima elgtis. Uzuot sakydami ,,negalima
garsiai kalbétis tarpusavyje®, sakykite ,,Jeigu turite kg pasakyti draugui, geriau pasakykite visiems*.
Pagirti tuos, kurie gerai elgési. Susitikimo metu ar pabaigoje siekite daugiau kalbéti apie
tuos vaikus, kurie elgési pavyzdingai ar gerai, nei jvardyti tuos, kurie elgési netinkamai. Pavyzdziui,
,»man labai patiko Vytas, kuris pateiké gerus pavyzdzius, taip pat Elena pateiké gery idéjy, kaip vaikai
galéjo elgtis tam tikrose situacijose®.
Vaiko vardas. Jeigu auditorijoje kyla triuk§mas, venkite bendrai drausminti: ,,girdziu triuk§ma!*,
,,Baikite kalbétis!““. Geriau tiesiai kreipkités vardais ] tuos, kurie kalba, Snabzdasi ar uzsiima
pasaline veikla (,,Vytai, neklausai!®, ,,Viktorija ir Lina, baikite kalbétis tarpusavyje!* ir pan.)
Venkite
Garsaus kalbéjimo. Jeigu jiis pamokos metu labai garsiai kalbate, vos ne Saukiate, toks
btidas labai vargina jus ir moksleivius. Véliau mokiniai ,,jpranta“, kad su jais galima kalbéti tik taip. Po
tokios pamokos ,.kentés* kitos pamokos mokytojas, kuris garsiai neSaukia. Nesiekite nugaléti garsiu
kalbéjimu vaiky sukelto triuk§mo ar Surmulio.
VieSo pazeminimo. Venkite naudoti Zeminancius zodzius, kaip ,,itas tai turi kalng problemy,
nes niekaip nemoka ramiai sédéti, ,,parsas® ir t.t. Vaikai galbiit neparodo, kad jie jautriai reaguoja.
Bet koks vaiko pazeminimas pries auditorija turi ilgalaikes neigiamas pasekmes. ,,Nu, tokius maciau
tik kaléjime*™, ,,tai tavo namuose turbiit tokia pat kiaulide, kaip pas tave ant stalo®, ,,baik maivytis, nes
visa klasé galvoja, kad tokiu elgesiu parodai, kad triiksta smegeny* ir pan.
., Apie tave tik blogai arba nieko . Kai kurie vaikai nuolat trikdo rimtj. Kai kurie net konfliktuoja
su lektoriais. Kartais jums kai kurie vaikai gali kelti dideles antipatijas. Turite mokéti biti neutralus su
visais vaikais. Siuo atveju svarbu visas pastangas orientuoti ne vien tik j §io mokinio valdyma, bet ir
1 jo teigiamy pusiy jvertinima. Kitose situacijose ar jiisy pateiktose uzduotyse vaikas gali dalyvauti

konstruktyviai.
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Bendradarbiavimo ir pasitikéjimo atmosferos kiirimas
Klasé — ta vieta, kur mokiniai praleidzia didzigja savo gyvenimo dalj, todél bendra jy savijauta
bei psichiné sveikata priklauso nuo klasés atmosferos. Vienaip mokiniai jauciasi, jei klaséje tvyro
jtampa, mokiniai jauciasi nesaugis, nepasitiki savimi ir kitais, kiekvienas atsako tik uz save ir riipinasi
tik savimi, egzistuoja tarpusavyje konfrontuojancios grupelés ir grupuotés. Visiskai kita moksleiviy
savijauta ir galimybés tobuléti, jei klasé gyvena kaip maza bendruomeng, kur kiekvienas jauciasi jos
dalimi ir drauge kiekvienas gali buti pats savimi.
Auklétojas yra tas suauges zmogus, kuris mokykloje biina arciausiai savo mokiniy. Tai pedagogas,
kuriam pirmiausiai tenka kurti bendradarbiavimo ir pasitikéjimo atmosfera klaséje.
Bendradarbiavimo ir pasitikéjimo atmosfera — tai tarsi pamatinis, esminis dalykas, lemiantis
daugelio mokiniy ir visos klasés apskritai problemy atsiradima, o joms atsiradus konstruktyviai jas sprendzia.
Kai bendravimas grindziamas bendradarbiavimu, susidaro daug palankesnés sglygos kiekvieno
mokinio asmenybés augimui, biina geresné mokymosi motyvacija, ugdomi svarbiis gyvenimo jgiidZiai.
Skeptikai gali sakyti, kad Siandieng vyrauja atskiry individualybiy visuomené, kur bendrumo
jausmas — atavizmas. I$ dalies tai tiesa, nes Siuolaikinés technologijos pateikia bendravimo pakaitalus.
Bet tiesa ir ta, kad visiems Zmonéms buidingas socialinis interesas. Dar Aristotelis yra pasakes,
kad ,,zmogus yra visuomeninis gyvinas“. Mes kasdien susitinkame mokykloje ir biname visi drauge,
todél svarbu — kaip mes bliname kartu. Svarbu, kad ,,mano mokykla®, ,,mano klasé* tapty ,,miisy
mokykla“ ir ,,mtisy klase®.
Pasitikéjimo ir bendradarbiavimo atmosferos kiirimo buidai:
* klasés taisyklés,
* klasés susirinkimai,
* klasés identiSkumo atributai (klasés véliavos, himno, simboliy, tradicijy kiirimas, metra$¢io
raSymas ir pan.),
* klasés projektai, kiirybinés uzduotys,
* grupinis mokymasis,
* bendradarbiavimu pagrjsti Zaidimai ir t.t.

KLASES TAISYKLES
Kad taisyklés biity veiksmingos ir veikianc¢ios, buitina $alia bendryjy mokyklos sukurti ir
kiekvienos klasés taisykles, kurios atitikty konkrecCios klasés aktualijas. Drauge priimtos bendravimo
normos reguliuoja tarpusavio santykius ir lemia tvarka klas¢je. Kartu priimtos taisyklés jpareigoja
kiekvieng klasés mokinj jy laikytis, nes atsakomybé uz jy laikymasi tenka kiekvienam. Tai labai svarbu,
kai klas¢je vykdoma alkoholio, tabako ir kity psichika veikian¢iy medziagy prevencija.
Taisyklés priimamos etapais:
1. Klasés susirinkime drauge perzvelgiama visa diena mokykloje ir suraSomos visos reikalingos
taisyklés, kurios Sauna j galva.
2. Isrenkamos svarbiausios ir aktualiausios taisyklés. Taisykliy turi likti keturios ar SeSios.
3. Svarbus taisykliy formulavimas. Taisyklés turi biti:
* paprastos, konkrecios ir vienareik§miai suprantamos kiekvienam;
» teigiancios — draudimus, neigimus reikia keisti j teiginius, pavyzdziui, vietoj ,,Negalima
Saipytis i§ draugy‘ keiciame ,,Gerbiame kitus®.
4. Reikia balsuoti uz kiekviena taisykle atskirai, kad biity aisku, jog jei kai kas ir nepritaria
kuriai nors taisyklei, jos laikytis reikés visiems, nes ji priimta balsy dauguma.
5. Taisyklés turi biiti uzraSytos ar pavaizduotos ant dideliy popieriaus lapy ir iSkabintos matomoje
vietoje. Spalvingi uzrasai, pieSiniai, Stikiai, Zenklai gali kaboti ant sieny klaséje,
ant langy ir dury.
6. Aptariama, kas atsitiks, jei nebus laikomasi taisykliy, t.y. numatomos pasekmés.
7. Kad iskabinti teisingi ir graziis Siikiai netapty tik dekoracija, svarbu nepamirsti jy laikytis.
Kai taisyklé tampa neaktualia, jos atsisakoma. Visos taisyklés nuolat perzidirimos ir susitariama

del aktualiy.
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Pageidautina, kad kurso ar naujyjy mokslo mety pradzioje biity aptariamos klasés taisyklés
ir zenklai ,,praSau zodzio®, ,,démesys | mokytoja“ ir kt.

Taisykliy variantas:

. Aktyviai dalyvauti grupés veikloje.

. Gerbti vienas kitg.

. Kalbéti po viena, aktyviai klausytis vienas kito.

. Pratimuose dalyvauti savanoriskai.

. Kiekvienam leisti pasisakyti.

. Pripazinti kiekvieno teise¢ turéti ir iSsakyti savo nuomong, nekritikuoti kito.

. Pripazinti, kad kiekviena idéja ar mintis yra teisinga.

. Kito nuomong isklausyti mandagiai ir pagarbiai.

. Nekritikuoti, priestarauti argumentuotai.

10. Konfidencialumas: neskleisti asmeninés informacijos uz grupés riby.

11. Siekti suprasti vieni Kitus.

12. Kita.

Pagrindinés darbo grupéje taisyklés

Naudingas ir jdomus dalyvavimas programoje priklauso nuo daugelio dalyky. Pateikiame
keleta rekomendacijy, padedanciy diskutuoti ginéytinomis temomis:

« Pabrézkite diskusijy ir susitarimy biitinuma. Sie dalykai ypa¢ svarbiis sprendziant gindytinas
temas.

* Informuokite apie jvairiy pozitiriy reikalinguma, skatinkite moksleivius istirti prieStaringus
pozitirius ir nesaliSkai juos aptarti.

* Stenkités, kad diskutuodami mokiniai susitelkty ties idéjomis ar pareigybémis, o ne j
konkrecius zmones. Pabrézkite, kad Zmonés gali nesutarti gin¢ytinais klausimais.

» PaaiSkinkite, kad kiekviena nuomoné yra svarbi, net jei prieStarauja daugumos huomonei.
* Padékite moksleiviams iSsiaiSkinti daZniausius nuomoniy sutapimo ar i$siskyrimo atvejus,
galimus kompromisinius atvejus ir situacijas, kai kompromisy pasiekti nejmanoma.
Pabrézkite, jog svarbu turéti argumentuotg nuomong, jg iSreiksti mandagiai, gerbiant kity
poziiirj.

» Uzbaikite diskusijg jvertindami pateiktus argumentus ir apsvarstydami jvairiy pasitlyty
alternatyvy pasekmes.

PrieS pradedant programa, per pirma pratima supazindinkite mokinius su pagrindinémis
darbo grupéje taisyklémis. Pavyzdziui:

» Mandagiai ir pagarbiai klausykimés kity nuomonés.

* Vienu metu kalba tik vienas Zzmogus.

*» GinCydamiesi dél nuomoniy skirtumo ar jy pagrindimo, atsiribokime nuo asmeniniy oponenty
savybiy.

* PareiSke nuomong, visada bukime pasirenge ja apginti.

» Nuomong galima keisti, tik bukime pasirenge paaiskinti kodél.

O 01N 01~ Wi~

* Norédami apsaugoti Zmogaus privatuma, neminékime konkreciy vardy ir pavardziy kalbédami

apie sudétingas problemas mokykloje arba bendruomenéje.
» Kiekviena nuomon¢ yra svarbi.
» Jusy papildymai.........
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PRATYBOS, AKTYVINANCIOS MOKIN IU VEIKLA

Pokalbj su mokiniais rekomenduotina pradéti nuo pratimy, aktyvinanc¢iy mokiniy veiklg.
Pvz., pratimai ,,Gimimo diena®, ,,Veidrodis®, ,,Asociacijos® ir kiti. Tikslai — sutelkti grupg, pasirengti
aktyviai veiklai.
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,, Gimimo diena** — susésti arba issirikiuoti pagal gimtadienius.

., AS niekada ne... "

UZdavinys — palankiai veiks mokiniy saves vertinima ir padés jsitraukti j grupés darba maziau
pasitikintiems savimi dalyviams.

Dalyviai i§ eilés sako fraze, kuri prasideda Zodziais ,,AS$ niekada ne...*, pavyzdziui: ,,AS niekada
neSokau su parasiutu®. Kiti dalyviai uzlenkia vieng rankos pirsta, jei §is teiginys jiems netinka

(t.y. jie, pavyzdziui, Soko su paraSiutu). Laimi tas, kuris licka paskutinis neuzlenkgs pirSto. Vadovas
i§ anksto pasako, kad frazés turi atitikti realybe ir pirStus uzlenkti reikia sgziningai.

Cia laimi zmogus, kurio gyvenimiskas patyrimas yra menkiausias, o pralaimi — su paciu
turtingiausiu patyrimu.

,Asociacijos* (5 min.)

Uzdavinys — mokinys pasidalins savo dabartine nuotaika, jausmais ir parodys, kaip noréty

juos pakeisti pratyby metu, ugdys spontani§kg mastyma, nusiteiks teminiam darbui.

Kamuolys metamas ratu (laisva tvarka) ir kiekvienas, kuris turi kamuolj, pasako bet kokj

z0dj, susijus] su jo dabartine nuotaika, biisena. Tas, kuris gavo kamuolj, pasako Zodj-asociacijg (atsaka)
pasakytam pries tai, tada sako savo zodj — ,,nuotaika" ir meta kamuolj.

,, Taip-ne

Uzdavinys — padés dalyviams pamatyti panaSumus ir kiekvieno unikaluma; parengs grupe
rimtesniam ir gilesniam temos nagrinéjimui.

Vadovas pasako teiginj, pavyzdziui, ,,a8 mégstu zitiréti futbolg*. Visi dalyviai iStiesia ranka,

jeigu sutinka — didziuoju pir$tu j virSy, jei nepritaria — j apaciag. Teiginiai tampa vis rimtesnio pobidzio
(pavyzdziui, ,,AS kartais blinu vieniSas®, ,,Man sunku atsispirti draugo jkalbinéjimams* ir kt.). Teiginius
gali sakyti visi grupés dalyviai.

Kita uzduotis ,, Taip-ne

UZdavinys — aktyvés mokiniy veikla.

Atliekamas poromis. Vienas dalyvis sako ,.taip*, kitas atsako ,,ne. I§ pradziy abu kalba

ramiu tonu ir palaipsniui pereina prie pakelto tono, po to vél ,,nusiramina®. Vietoj zodziy ,,taip — ne‘
galima sakyti bet kuriuos kitus du Zodzius, pavyzdziui: ,,Zemé — vanduo®, ,,druska — cukrus® ir t.t.

,, Uzimk vietq

UZdavinys — aktyvés mokiniy veikla.

Ratu sustatomos kédés atlosais | vidy. Kédziy turi biti viena (dviem) maziau nei dalyviy.

Po vadovo signalo (gali biiti jjungiama muzika) dalyviai pradeda eiti ratu, kol vadovas suploja (arba
i§jungia muzika). Kiekvienas stengiasi atsisésti ant kédés. Tas, kuriam neliko kédés, iSkrenta i§ zaidimo.
Kédziy skaiCius mazinamas, ir zaidimas gali testis tol, kol lieka vienas nugalétojas.

., Vardai — savybés *

UZdavinys — leis kurti geranoriSkg mikroklimata, saves kaip asmenybés jsisgmoninima.

Kiekvienas dalyvis sugalvoja kokia nors asmens savybe, charakterio ypatumg ir t.t., prasidedantj

i§ pirmosios vardo raidés (pavyzdziui, Rima — ramybé¢, Marius — meilé). Tai turéty buti tokia
savybé, kuria paauglys noréty ir galéty Siandien pasidalinti su grupe.

., Nebylus zoologijos sodas *

Kiekvienas sugalvoja ji simbolizuojantj gyviing ir gesta. Bet kokia tvarka perduoda vieni

kitiems linkéjimus, parodydami savo ir to zmogaus, kuriam perduoda linkéjimus, gyviing. Pratimas
padeda atsipalaiduoti, suaktyvinti fantazija.

,, Keiciameés vietomis “

Visi sédi ant kédziy ratu, vedantysis centre siiilo susikeisti vietomis tiems, kurie, pavyzdziui,



turi juodus batus. Vedantysis ir visi dalyviai, kurie avi juodais batais, turi susirasti vietas. Nesusirades
vietos, tampa vedanciuoju.

,, Vaisiy krepsSys *

Dalyviai sédi ratu, vedantysis centre. Kiekvienas sugalvoja sau vaisiaus pavadinimg. Ve
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dantysis sako, kokiy vaisiy jis nusipirko turguje. Tie, kurie buvo paminéti, turi susikeisti vietomis.
Vedantysis stengiasi uzimti atsilaisvinusia vieta. Likes be vietos — tampa vedanciuoju.

., Susirikiuokite pagal... *

Uzdavinys — atkreipti mokiniy démes;j j skirtingus vertinimo kriterijus.

Dalyviai rikiuojasi j eilg pagal kokj nors pozymj (igis, svoris, plauky spalva, delno dydis,
linksmumas, aktyvumas ir t.t.).

Pratimas sutelkia grupe, padeda jsisgmoninti bet kokios vertinimo sistemos sglyginumg.

Svarbu, kad pratimo pabaigoje vadovas atkreipty dalyviy démes;j j skirtingas vertinimo sistemas. Tai
padéty paaugliui jsisamoninti, kad tai, ar jis pirmas, ar paskutinis, priklauso ne nuo jo paties, o nuo
vertinimo kriterijaus, nes jo vieta eiléje keiciasi priklausomai nuo pasirinkto pozymio.

,, Akmuo-zZirklés-popierius *

UZdavinys — lavins mokinio reakcijg, mazins jtampa, susijaudinima.

Suspaustas kumstis reiSkia akmenj, iStiesti ir i§skésti j Sonus kaip ,,V* raidé rodomasis ir

didysis pir$tai — zirkles, delnas — popieriy. Zaidéjai choru skai¢iuoja ,,vienas-du-trys® ir ties skai¢iumi
trys parodo vieng i$ §iy Zenkly. ,,Akmuo* gali atSipinti ,,zirkles*, ,,zirklés* — perkirpti ,,popieriy™, o ,,popierius*
»ivynioti ,,akmenj“. Zaidimas vyksta poromis, kuriose vienas, zaidéjas laimi, kitas pralaimi.
Zaidima gali Zaisti ir visa grupé. Tuomet visi zaidéjai stengiasi ties skaiiumi ,,trys“ parodyti viena ir
ta patj Zenklg.

Vadovas daro i§vadas apie tai, kaip dalyviai priémé sprendimus ir pateikia grupei klausima:

kokie yra sprendimo priémimo etapai? Toliau pasakoja apie juos, iliustruodamas paprastu pavyzdziu
(pavyzdziui, dvejetas i§ matematikos — tai rizika biiti neatestuotam i$ Sio dalyko, tad a$ turiu ieSkoti
biidy, kaip to iSvengti, o pasirinkgs vieng i$ varianty, pradéti jj vykdyti).

,, Garveziukai “

UZzdavinys — leis mokiniams susitelkti, jgyti skirtingg patyrima — atsakomybés, bejégiskumo,
pasitikéjimo kitais dalyviais.

Dalyviai pasidalija | dvi komandas po 5-6 Zmones ir sustoja ,,garveziukais*. Garveziuky

»priekiai, t.y. pirmieji zmonés, yra matantys, visi likusieji ,,vagonéliai* — akli. Garveziukai juda neuzkabindami
vienas kito. Vadovas palie€ia paskutinj ,,vagona* ir $is pereina j garvezio priekj. (Pratimui

reikalinga erdvé, saugi patalpa, vadovas turi riipintis saugumu).



Pratybuy lapai
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.LA....PA_S
Pratyby lapas Nr. 19

Tinklas
Pavyzdziui:

Pratyby lapas Nr. 19
Tinklas

Pavyzdziui:

Kencia

neriikantieji

Kenkia plauciams
Plauciy vézys
Tabakas

Cigareté

Nikotinas TerS$ia org
Riikymas

Reikia nertikyti
Bausti rukanciuosius
Riiko, nes patinka
Kencia

neriikantieji

Kenkia plau¢iams
Plauciy vézys
Tabakas

Cigareté

Nikotinas TerSia org
Riikymas

Reikia neriikyti
Bausti rukanciuosius

Riiko, nes patinka
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Pratyby lapas Nr. 20

NETRUKUS IR ILGAINIUI PASIREISKIANCIOS
RUKYMO PASeKMES

Labai greitai pasireiSkiancios neigiamos pasekmes (tepragjus keletui minuciy nuo pirmo
diimy jtraukimo):
Kitos greitai pasireiSkiancios neigiamos pasekmés:
Ilgainiui pasireiskian¢ios neigiamos pasekmés:
Netrukus ir ilgainiui pasireiSkiancios teigiamos pasekmes:
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LA...PA_S
Pratyby lapas Nr. 21

SITUACLJOS ANALIZE
Situacija
Pertraukos metu biirelis mokiniy iSbégo i lauka. Tau norisi su jais pabiiti ir pabendrauti.



Salia esantis draugas issitraukia cigaretes, pasiiilo visiems ir ima riikyti. Tu neriikai. Staiga vienas
mokinys praneSa, kad ateina mokytojas, ir draugas savo cigareciy pakelj jbruka tau j kiSene.

Pri¢jgs mokytojas uzuodzia tabako kvapa ir papraso iSversti kiSenes. Jis randa pas tave cigareCiy
pakelj, paima jj ir nori nunesti direktoriui. Rukorius tau j ausj suSnabzda, jeigu tu mus iSduosi, gali
daugiau neateiti ] kompanija.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Pertraukos metu burelis mokiniy i§bégo j lauka. Tau norisi su jais pabiiti ir pabendrauti.

Salia esantis draugas issitraukia cigaretes, pasiiilo visiems ir ima rikyti. Tu neriikai. Staiga vienas
mokinys praneSa, kad ateina mokytojas, ir draugas savo cigareciy pakelj jbruka tau j kiSeng. Priéjes
mokytojas uzuodzia tabako kvapa ir papraso iSversti kiSenes. Jis randa pas tave cigareciy

pakelj, paima jj ir nori nunesti direktoriui. Rukorius tau j ausj su$nabzda, jeigu tu mus i§duosi, gali
daugiau neateiti j kompanija.

Ka tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Pertraukos metu burelis mokiniy i§bégo j lauka. Tau norisi su jais pabiiti ir pabendrauti.

Salia esantis draugas issitraukia cigaretes, pasiiilo visiems ir ima rakyti. Tu nerikai. Staiga vienas
mokinys pranesa, kad ateina mokytojas, ir draugas savo cigareciy pakelj jbruka tau j kiSen¢. Priéjes
mokytojas uzuodzia tabako kvapa ir papraso iSversti kiSenes. Jis randa pas tave cigareciy

pakelj, paima jj ir nori nunesti direktoriui. Rtkorius tau j ausj su$nabzda, jeigu tu mus iSduosi, gali
daugiau neateiti | kompanijg.

Ka tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Pertraukos metu burelis mokiniy i§bégo j lauka. Tau norisi su jais pabiiti ir pabendrauti.

Salia esantis draugas issitraukia cigaretes, pasiiilo visiems ir ima riikyti. Tu neriikai. Staiga vienas
mokinys praneSa, kad ateina mokytojas, ir draugas savo cigareciy pakelj jbruka tau j kiSen¢. Priéjes
mokytojas uzuodzia tabako kvapag ir papraso iSversti kiSenes. Jis randa pas tave cigare¢iy

pakelj, paima jj ir nori nunesti direktoriui. Riikorius tau j ausj suSnabzda, jeigu tu mus iSduosi, gali
daugiau neateiti j kompanija.

Ka tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?
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Pratyby _lapas Nr. 22
AR RUKYTI NORMA?

Lentelé 1. Psichika veikianciy medziagy vartojimas (procentais)
Bent karta per gyvenimg Per paskutines 30 dieny

Berniukai Mergaités IS viso Berniukai Mergaités IS viso

Riukeé

Vartojo alkoholinius

gérimus

Vartojo kita psichikg

veikian¢ig medZiaga

(narkotikus)

ESPAD 03 Lietuvos 15-16 mety amZiaus mokiniy tyrimy duomenys
Lentelé 2. RUKYMAS (procentais)

Tyrimas

RUKYMAS

40 ir daugiau karty per gyvenima Riikymas per paskutines 30 dieny
Berniukai Mergaités IS viso Berniukai Mergaités IS viso

ESPAD 03 49,2 27,9 38,6 48,8 32,7 40,7

Lentelé 3. ALKOHOLINIU GERIMU VARTOJIMAS (procentais)
Tyrimas
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ALKOHOLIO VARTOJIMAS

Per paskutinius 12 ménesiy 20

ir daugiau karty

Per paskutines 30 dieny 10

ir daugiau karty

Berniukai Mergaités IS viso Berniukai Mergaités IS viso
ESPAD 03 28,7 17,2 23,0 12,8 4,7 8,8

Lentelé 4. NARKOTIKU VARTOJIMAS (procentais)
Tyrimas

NARKOTIKU VARTOJIMAS

Bent karta per gyvenima Bent karta per paskutines

30 dieny

Berniukai Mergaités IS viso Berniukai Mergaités IS viso

ESPAD 03 20,7 10,5 15,6 8,2 3,0 5,6
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Pnitybt; lapas Nr. 23 _
RUKYTI AR NERUKYTI?

* Draugas jkalbinéja biciulj rukyti, bet $is atsisako ir jtikinéja mesti rukyti ritkantjjj.

* Tévas su motina aukléja stiny, kad §is nerikyty.

* Berniukas ritko, mergaité ne. Mergaité susipyksta su berniuku dél to, kad jis ruko. Mergaité
reikalauja, kad jis mesty rikyti.

* Rikantieji nekreipia démesio ir riikko patalpoje, kurioje yra neriikantys draugai. Kaip jie
jtikins, kad riikkymas kenkia nertkantiems ir t.t.

Pratyby lapas Nr. 23

RUKYTI AR NERUKYTI?

* Draugas jkalbingja bi¢iulj riikkyti, bet §is atsisako ir jtikinéja mesti rikyti rikantjjj.

* Tévas su motina auklé&ja stiny, kad §is nertkyty.

* Berniukas riiko, mergaité ne. Mergaité susipyksta su berniuku dél to, kad jis ruko. Mergaité
reikalauja, kad jis mesty rikyti.

» Rikantieji nekreipia démesio ir riiko patalpoje, kurioje yra neriikantys draugai. Kaip jie
itikins, kad ritkymas kenkia nertikantiems ir t.t.
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Pratyby lapas Nr. 24

AR SUNKU PASAKYTI ,,NE*

Ei, Vytai!

Yra ,,laisvas plotas®.

Eime Svesti. Galésim

gerai iSgerti!

Draugai kvieCia Vytg iSgerti. Kaip jam atsakyti, kad draugai jo neiSjuokty, neatstumty. Jrasykite Vyto
atsakyma/us j ,,debesélj.
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Pratyby lapas Nr. 25
ALKOHOLIO POVEIKIS FIZINEI IR PSICHINEI SVEIKATAI

Situacija: Andrius geria aly. UzraSykite:

1. Kur Andrius geria (namuose, bare, gatvéje ir tt.)
2. Su kuo jis kartu (arba jis vienas)

3. Uzpildykite lentelg:

Andrius iSgéré



Kaip tai gali
paveikti Andriy
fiziSkai (jo kiing)
Kaip tai gali
paveikti
Andriaus
psichika
(Jausmus,
emocijas ir tt.)
Kaip tai gali
paveikti
Andriaus
socialinius
santykius
UzraSykite

bet kokius
komentarus,
kaip alkoholio
vartojimas gali
paveikti Andriy
Viena stikliné
alaus

Trys stiklinés
alaus

Sesios stiklinés
alaus

Devynios
stiklinés alaus

4. Aprasykite kas gali atsitikti Andriui su kiinu, protu ir socialiniais santykiais, jeigu jis tes gerti
aly ar kitus alkoholinius gérimus eilg¢ mety

5. Ar galés Andrius sportuoti, jei jis tes gerti aly ar kitus alkoholinius gérimus eilg¢ mety?
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Pratyby lapas Nr. 26
KA TU DARYTUMEI?

Situacija

Tu daznai su draugais lankaisi tokioje vietoje, kur tau lankytis tévai neleidzia. Tai gali buti
apgriuves namas, miskas, vieta po tiltu ir panasiai. Tau patinka su draugais bendrauti toje kity
nematomoje vietoje. Kartg vienas i§ draugy atsinesé¢ butelj alaus. Tu nustebes, nes jis anksc¢iau
alaus negéré. Tu klausi, kodél jis pradéjo gerti aly. Jis atsako, kad jis iSgers visa butelj, nes nori
apsvaigti.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Tu daznai su draugais lankaisi tokioje vietoje, kur tau lankytis tévai neleidzia. Tai gali buti
apgriuves namas, miskas, vieta po tiltu ir panasiai. Tau patinka su draugais bendrauti toje kity
nematomoje vietoje. Kartg vienas i§ draugy atsine$é butelj alaus. Tu nustebgs, nes jis ankséiau
alaus negeré. Tu klausi, kodél jis pradejo gerti aly. Jis atsako, kad jis iSgers visg butelj, nes nori
apsvaigti.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Tu daznai su draugais lankaisi tokioje vietoje, kur tau lankytis tévai neleidzia. Tai gali buti

PRATYBU LAPAS



apgriuves namas, miskas, vieta po tiltu ir panasiai. Tau patinka su draugais bendrauti toje kity
nematomoje vietoje. Kartg vienas i§ draugy atsinesé butelj alaus. Tu nustebes, nes jis anks¢iau
alaus negéré. Tu klausi, kodél jis pradéjo gerti aly. Jis atsako, kad jis iSgers visg butelj, nes nori
apsvaigti.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Tu daznai su draugais lankaisi tokioje vietoje, kur tau lankytis tévai neleidzia. Tai gali buti
apgriuves namas, miskas, vieta po tiltu ir panasiai. Tau patinka su draugais bendrauti toje kity
nematomoje vietoje. Kartg vienas i§ draugy atsinesé butelj alaus. Tu nustebes, nes jis anks¢iau
alaus negéré. Tu klausi, kodél jis pradéjo gerti aly. Jis atsako, kad jis i§gers visg butelj, nes nori
apsvaigti.

Ka tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?
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Pratyby lapas Nr. 27
Trumpalaikiai ir ilgalaikiai padariniai
Trumpalaikiai padariniai llgalaikiai padariniai
+ 4+ —
1. Vartoti alkoholinius
gérimus
2. Vartoti alkoholinius
gérimus Kkartu su kitomis
psichika veikian¢iomis
medZiagomis (pvz.,tabaku)
3. Rukyti
4. Bandyti narkotikus
5. Daznai ir ilgai zaisti
kompiuteriniais Zaidimais
... 256 ...
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Pratyby lapas Nr. 28
KOKS BUS TAVO SPRENDIMAS?

Situacija

Kartu su keliais kiemo vaikais uzéjai j svecius pas klasés drauga. Jo tévy néra namuose.

Vienas i§ vaiky sako tavo klasés draugui: ,,Tavo tévas tikriausiai turi alkoholiniy gérimy atsargy.
Duok mums po truputj“. Draugas kiek nustemba ir nenoromis atsako: ,,Gerai, bet tik vos-v0s, nes
Kitu atveju tévas tuoj pastebés®. Butelis eina ratu, du vaikai jau gurkstel€jo, dabar tavo eilé. Visi
zilri j tave ir stebi, kg tu darysi.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Kartu su keliais kiemo vaikais uzéjai j sve€ius pas klasés drauga. Jo tévy néra namuose.

Vienas i§ vaiky sako tavo klasés draugui: ,,Tavo tévas tikriausiai turi alkoholiniy gérimy atsargy.
Duok mums po truputj“. Draugas kiek nustemba ir nenoromis atsako: ,,Gerai, bet tik vos-vos, nes
kitu atveju tévas tuoj pastebés®. Butelis eina ratu, du vaikai jau gurkstelgjo, dabar tavo eilé. Visi
zilri j tave ir stebi, kg tu darysi.

K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

Situacija

Kartu su keliais kiemo vaikais uzéjai j svecius pas klasés drauga. Jo tévy néra namuose.

Vienas i§ vaiky sako tavo klasés draugui: ,,Tavo tévas tikriausiai turi alkoholiniy gérimy atsargy.

PRATYBU LAPAS



Duok mums po truputj“. Draugas kiek nustemba ir nenoromis atsako: ,,Gerai, bet tik vos-vos, nes
kitu atveju tévas tuoj pastebés®. Butelis eina ratu, du vaikai jau gurksteléjo, dabar tavo eilé. Visi
zilri j tave ir stebi, kg tu darysi.
K3 tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?
Situacija
Kartu su keliais kiemo vaikais uzéjai j sveCius pas klasés drauga. Jo tévy néra namuose.
Vienas i§ vaiky sako tavo klasés draugui: ,,Tavo tévas tikriausiai turi alkoholiniy gérimy atsargy.
Duok mums po truputj“. Draugas kiek nustemba ir nenoromis atsako: ,,Gerai, bet tik vos-vos, nes
kitu atveju tévas tuoj pastebés®. Butelis eina ratu, du vaikai jau gurksteléjo, dabar tavo eilé. Visi
zilri j tave ir stebi, kg tu darysi.
Ka tu darytumei? Koks bus tavo sprendimas?

.. 257 ...

PRUIED. A L e e e e e e e P.R.A.T.Y.B.U...
LA....PA_S

Pratybt;. lapas Nr. 29
KODEL TAI MITAI?

=
2

. Mitas: a§ galiu gerti ir neprarasti savikontrolés.

. Mitas: alkoholis netoks jau pavojingas.

. Mitas: a§ galiu greitai iSblaivéti, jeigu reikia.

Mitas: nieko blogo, jei mergina gers tiek pat, kiek ir vaikinas.
Mitas: néra jokio tikslo nevartoti alkoholio iki man sukaks dvideSimt penkeri.
Mitas: a§ galiu gerai vairuoti netgi iSgéres.

. Mitas: a$ biisiu ,,kietesnis, jeigu galésiu iSgerti daugiau.

. Mitas: alus neturi tiek daug alkoholio kaip kiti gérimai.

. Mitas: alkoholio porcija jus suSildys ziema.

10. Mitas: raminamuosius vaistus galima vartoti kartu su alkoholiu.
Pratyby lapas Nr. 29

KODEL TAI MITAI?

Mitai

. Mitas: a$ galiu gerti ir neprarasti savikontrolés.

. Mitas: alkoholis netoks jau pavojingas.

. Mitas: a$ galiu greitai iSblaivéti, jeigu reikia.

Mitas: nieko blogo, jei mergina gers tiek pat, kiek ir vaikinas.

. Mitas: néra jokio tikslo nevartoti alkoholio iki man sukaks dvideSimt penkeri.
Mitas: a§ galiu gerai vairuoti netgi iSgéres.

. Mitas: a$ biisiu ,,kietesnis*, jeigu galésiu iSgerti daugiau.

. Mitas: alus neturi tiek daug alkoholio kaip kiti gérimai.

9. Mitas: alkoholio porcija jus susildys Ziema.

10. Mitas: raminamuosius vaistus galima vartoti kartu su alkoholiu.
Pratyby. lapas Nr. 29

KODEL TAI MITAI?

Mitai

. Mitas: a§ galiu gerti ir neprarasti savikontrolés.

. Mitas: alkoholis netoks jau pavojingas.

. Mitas: a$ galiu greitai iSblaivéti, jeigu reikia.

Mitas: nieko blogo, jei mergina gers tiek pat, kiek ir vaikinas.

. Mitas: néra jokio tikslo nevartoti alkoholio iki man sukaks dvideSimt penkeri.
. Mitas: a$ galiu gerai vairuoti netgi iSgéres.

. Mitas: a$ biisiu ,,kietesnis®, jeigu galésiu iSgerti daugiau.

. Mitas: alus neturi tiek daug alkoholio kaip kiti gérimai.
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9. Mitas: alkoholio porcija jus susildys ziema.
10. Mitas: raminamuosius vaistus galima vartoti kartu su alkoholiu.
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Pratyby lapas Nr. 30

KODEL TAI MITAI?

Atsakymai — faktai

1. Faktas: alkoholis susilpnina tavo mastyma, tai padidina galimybe, kad padarysi kg nors,

ko véliau gailésies, pvz., nesaugus seksas, iSprievartavimas, nuosavybés suniokojimas, biisi iSnaudotas
kity.

2. Faktas: vienas i$ trijy 18-24 mety amziaus jaunuoliy, JAV patenkanciy j ligonine dél

sunkiy suzeidimy, biina apsinuodijes alkoholiu. Alkoholis taip pat sicjamas su zmogzudystémis, savizudybémis,
nuskendimais, mirtimis gaisruose ir kt.

3. Faktas: dviejy gérimo porcijy alkoholio (2 santykiniai alkoholio vienetai) kiekiui paSalinti

reikia mazdaug trijy valandy, priklausomai nuo jusy kiino svorio. Niekas negali pagreitinti §io proceso
—nei kava, nei Saltas dusas.

4. Faktas: moters organizmas alkoholj skaido kitaip nei vyro, jeigu mergina iSgers tiek pat

kiek vaikinas, bus labiau apsinuodijusi ir apsvaigusi.

5. Faktas: tyrimai rodo, kad kuo véliau pradési vartoti alkoholj, tuo maziau galimybiy, kad

ateityje turési problemy, susijusiy su alkoholiu.

6. Faktas: beveik pusé mirtiny eismo jvykiy tarp 18-24 mety vairuotojy susije su alkoholiu.

Tavo apsvaigimas priklauso nuo alkoholio koncentracijos kraujyje.

Priklausomai nuo kiino masés, tavo alkoholio kiekis kraujyje gali baiti 0,02 promilés i§gérus

vos vieng santykinj alkoholio vieneta, tai gali sulétinti tavo reakcijos laikg ir apsunkinti tavo koncentracijg.
0,03 promilés gali zenkliai pakenkti tavo vairavimui. Esant 0,04 promilés, tavo regéjimas pradeda
fokusuotis j kelio vidurj, tokiu biidu tu negali laiku reaguoti j eismo Zenklus, $viesoforo signalus,
péséiuosius. Alkoholio koncentracijai kraujyje pasiekus 0,05 promilés, tavo vairavimas pasidarys
pastebimai netvarkingas, ypa¢ zitirint policijos akimis.

7. Faktas: jeigu i8gérinési didesnj kiekj, kad ,,apsineStum®, i$sivystys tolerancija alkoholiui.

Tai mazins tavo atsparuma daugeliui rimty problemy, jskaitant alkoholizma.

8. Faktas: 0,33 litro butelis alaus turi tokj pat alkoholio kiekj, kaip ir standartinis stikliukas

stipriyjy gérimy ar tauré vyno.

9. Faktas: po alkoholio porcijos iSsiplecia pavirSinés kraujagyslés. Nors tai sukelia malonius
pojiicius, i$ tikryjy organizmas greiciau praranda Siluma ir jo temperatiira krenta.

10. Faktas: alkoholio ir raminamyjy preparaty nickada negalima vartoti kartu. Raminamuyjy

preparaty vartojimas su alkoholiu gali negrjztamai paZeisti smegenis.
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Pratyby lapas Nr. 31 .

Alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy MAISYMAS

SITUACIJOS APRASYMAS

Diskotekoje susitiko grupé bendraamziy. Tarp jy buvo jaunuolis, vardu Lukas, pernai metgs

mokykla. Susitikimo proga dé¢l smagumo buvo pasitilyta ,,iSlenkti” po taurelg. Vienas i§ dalyviy turé¢jo
nedidelj buteliuka alkoholio. PasivaiSinus alkoholiu, Lukas pasigyré turjs ,,gery table¢iy, kurios pralinksmins
daug efektyviau nei alkoholis. Visiems kompanijos nariams buvo pasitilyta Ekstazy tableciy.

1. Kompanijoje buves Rokas i§ karto atsisake ir nugjo j $alj.

2. Kiti du draugai — Tomas ir Jonas — pasivai$ino alkoholiu, bet atsisaké vaiSintis tablete.

3. Ernestas negéré alkoholio, bet mielai pasivai$ino Ekstazy. Jis dargi visaip jkalbinéjo pasivaiSinti
»Zeraja tablete® ir Salia esantj Roma. Pastarasis ilgai masté ir galop neatsilaiké

ir pasivaiSino tablete.



4. Dar kiti du — pats Lukas ir Mantas — vartodami alkoholj vaiSinosi ir Ekstazy.
Diskotekoje skambéjo muzika. Vyko Sokiai. Tik Romas nesoko, nes jis jautési blogai. Ypac
energingas buvo Mantas. Po smagaus ir labai judraus Sokio staiga Mantas nualpo. Suteikus pagalba,
Mantas greit atsigavo, bet jautési blogai. Draugy nuotaika pagedo. Kreiptis medicininés pagalbos
jie bijojo. Teko Mantg palydéti namo ir iSsiskirstyti.
Pratyby lapas Nr. 31 .
Alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy MAISYMAS
SITUACIJOS APRASYMAS
Diskotekoje susitiko grupé bendraamziy. Tarp jy buvo jaunuolis, vardu Lukas, pernai metgs
mokykla. Susitikimo proga dél smagumo buvo pasiiilyta ,,iSlenkti* po taurele. Vienas i§ dalyviy turéjo
nedidelj buteliukg alkoholio. PasivaiSinus alkoholiu, Lukas pasigyré turjs ,,gery tableciy, kurios pralinksmins
daug efektyviau nei alkoholis. Visiems kompanijos nariams buvo pasitilyta Ekstazy table¢iy.
1. Kompanijoje buves Rokas i§ karto atsisaké ir nuéjo j $alj.
2. Kiti du draugai — Tomas ir Jonas — pasivaisino alkoholiu, bet atsisaké vaiSintis tablete.
3. Ernestas negéré alkoholio, bet mielai pasivai$ino Ekstazy. Jis dargi visaip jkalbinéjo pasivaiSinti
»geraja tablete™ ir Salia esant] Roma. Pastarasis ilgai masté ir galop neatsilaikeé
ir pasivaiSino tablete.
4. Dar kiti du — pats Lukas ir Mantas — vartodami alkoholj vaiSinosi ir Ekstazy.
Diskotekoje skambéjo muzika. Vyko Sokiai. Tik Romas nesoko, nes jis jautési blogai. Ypac
energingas buvo Mantas. Po smagaus ir labai judraus Sokio staiga Mantas nualpo. Suteikus pagalbg,
Mantas greit atsigavo, bet jautési blogai. Draugy nuotaika pagedo. Kreiptis medicininés pagalbos
jie bijojo. Teko Mantg palydéti namo ir i$siskirstyti.
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Pratyby lapas Nr. 32 )
SLAPTI ITIKINETOJAI
REKLAMINIS SKELBIMAS

Ziniasklaidos risis: televizija, zurnalas, laikrastis

Pakomentuokite naudotg technika

Tiksliné Zmoniy grupé (kam skirta reklama)

Spalvingumas

Meninis produkto ar daikto paveikslas, nurodant savybes, pavyzdziui, nekenksmingas,
intriguojantis, populiarus ir t.t.

Lyties klausimai

Produkto kaina

Humoras
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Pratyby lapas Nc. 33 .
KAS YRA IZEIDINEJIMAS?

1 atvejis. A ir B yra geri draugai, taciau kartais A be jokios prieZasties apSaukia ir iskeikia B.
2 atvejis. C suzino, kad D $nekéjo apie jj (ja) su kitais ir skleidé visokius prasimanymus.

3 atvejis. E ne visuomet draugiSkai elgiasi mokykloje. Jis (ji) daznai ignoruoja kitus mokinius
be jokios aiskios priezasties ir elgiasi grésmingai kity atzvilgiu.

4 atvejis. F nuolat stumdo kitus mokinius, tranko jiems per nugarg ar apskritai Siurk$ciai
elgiasi, nors jis (ji) vadina tai pokstais.

5 atvejis. G yra draugiSkas, meilus asmuo, bet mokiniams nepatinka, kaip jis (ji) juos nuolat
lieCia ar stengiasi apkabinti (neturédamas priekabiavimo késly).

6 atvejis. Nors jis (ji) niekada fiziSkai neskriaudzia, bet nuolat tuo grasina.
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Pratyby lapas Nr. 34

KONFLIKTU SPRENDIMAS

Situacijos

1 situacija

A asmuo: Jus esate diskotekoje ir jums draugas pasiiilo iSgerti alaus butelj.

B asmuo: Jus laikotés principo nevartoti jokiy alkoholiniy gérimy.

2 situacija

A asmuo: Kita savaite jisy draugo gimtadienis. Jis kvieCia jus kartu eiti | pramogy parka,
tadiau jus jau pazadéjote aplankyti pasiligojusj giminait;.

B asmuo: Jus laiméjote nemokamg keliong j pramogy parkg jums ir jisy draugui. Jus

turite pasinaudoti nemokama kelione kita savaite arba ja prarasite. Yra tik vienas draugas, kurj jus
norétuméte paimti kartu.

3 situacija

A asmuo: Jus apsisprendéte nusipirkti labai madingus batus, kuriuos avésite eidami j
mokykla. Nors batai néra uniformos dalis, bet daugelis turi madingus batus. Jisy mama ar tétis
pazadéjo jus vestis | baty parduotuve.

B asmuo: Jus laikotés labai griezty principy dél mokyklinés uniformos ir jums tai yra garbés
dalykas, kad juisy dukra ar stinus visada biity tinkamai apsirengg.
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Pratyby lapas Nr. %5 )
BENDRAAMZIU GRUPES JTAKA

Kas mano amZiaus Zmonéms yra svarbu? Ka meégsta daryti mano bendraamziai?
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Pratyby lapas Nr. 36

NARKOTIKU POVEIKIS ORGANIZMO SISTEMOMS IR ORGANAMS
SMEGENU ZIEVE
BURNA

SIRDIS IR
KRAUJAGYSLES
KEPENYS
INKSTAI

KAULAI

NERVAI
ZARNYNAS
SKRANDIS
PLAUCIAI
GERKLOS
NOSIS

AKYS

SMEGENYS
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Pratyby lapas Nr. 37
NARKOTIKU POVEIKIS ORGANIZMO SISTEMOMS IR ORGANAMS
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Pratyby lapas Nr. 38



PRIKLAUSOMYBES ATSIRADIMAS

1 SITUACIJA

Mano namo laiptingje gyvena vyresni uZ mane vaikinai ir merginos, kurie vakarus dazniausiai
praleidzia namo riisyje jrengtoje patalpoje. Kito namo jaunimas riisyje jsirengé treniruokliy

sale ir ten aktyviai sportuoja, o miisy name jaunimas dazniau riiko, kartais geria aly. Tada visi biina
linksmi, garsiai leidzia muzikg ir garsiai kalba. Ypac pasizymi Tadas, kuris vis daugiau laiko praleidzia
ne mokykloje o namo riisyje. Jis  riisj nesasi alaus, kartais tai daro rytais, kvieciasi ir Kitus,

net ] mokykla nebeina, nes sako, kad taip jam su draugais leisti laikg daug smagiau. Tada triuk§mo
negirdéti, kad neiSgirsty tévai. Per tg laika pasikeité jo iSvaizda, net truputj jo baugu. Jis vis dazniau
atrodo netvarkingas, rytais biina piktas ir ieSko priekabiy.

2 SITUACIJA

Prie§ mane gyvenantis kaimynas Tadas daznai kviesdavo mus zaisti krepSinj. Misy namo

vaiky kaip tik uztekdavo, kad susidaryty dvi komandos. Nuo praeitos vasaros Tadas nebenori su
mumis Zaisti, kalbama, kad jis pradéjo rakyti ,,Zolg ir bandyti kitus stipriau veikian¢ius narkotikus.
Dabar visg laikg Tadas kazkur dingsta, nebenori miisy net sutikti, sutikes pyksta, kad domimés, ka
jis veikia, ir dazniau kalba apie pinigus nei apie sporta. Pinigy jam vis triiksta, todél nori, kad skolintume.
Pradéjo keistis ir jo iSvaizda, dazniau pasirodo netvarkingas, nors ankséiau visa laiptiné

nuo jo kvepaly kvepédavo. Nors ne visada jis btina piktas. Liudas prie$ ménesj jj maté mieste su
kompanija. Tada jis buvo linksmas, daug kalbéjo, juokési, mosikavo rankomis. Vakar jis vél atrodé
blogai — jam drebéjo rankos ir krété drebulys, nors diena buvo $ilta.

Psichinés ir fizinés priklausomybés atsiradimas

Euforija

Abstinencija

Normali psichiné biisena

Narkotiko dozes
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Pratyby lapas Nr. 39 . . .
PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS IR SEIMA
SCENARIJUS ,,SEIMA“

Pvz. 1. Seimg sudaro 7 asmenys: tévas, motina, senelis, senelé ir trys vaikai. Seimoje

j balkong) ir uzsiriiko bendrame kambaryje.

Pvz. 2. Seimoje 4 zmongs: tévas, motina ir du vaikai. Tévas mégsta igerti. Karta vakare

jis paréjo girtas ir pradéjo kibti prie motinos.

Pvz. 3. Seima i§ 3 asmeny: motina ir 2 vaikai (siinus ir dukra). Stinus pastebéjo, kad

paskutiniu metu pasikeité sesers elgesys, atsirado naujy jtarting draugy. Sesuo kartais biina lyg
iSgérusi, bet jokio alkoholio kvapo jis neuzuodé. Kartg brolis rado naudotus $virkstus ir tada suprato,
kad sesuo vartoja narkotikus.

Pratyby lapas Nr. 39

PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS IR SEIMA
SCENARIJUS ,,SEIMA“

Pvz. 1. Seimg sudaro 7 asmenys: tévas, motina, senelis, senelé ir trys vaikai. Seimoje

j balkong) ir uzsiriiko bendrame kambaryje.

Pvz. 2. Seimoje 4 zmonés: tévas, motina ir du vaikai. Tévas mégsta iSgerti. Kartg vakare

jis paréjo girtas ir pradéjo kibti prie motinos.

Pvz. 3. Seima i§ 3 asmeny: motina ir 2 vaikai (stinus ir dukra). Stinus pastebéjo, kad
paskutiniu metu pasikeité sesers elgesys, atsirado naujy jtartiny draugy. Sesuo kartais btina lyg



iSgérusi, bet jokio alkoholio kvapo jis neuzuodé. Kartg brolis rado naudotus $virkstus ir tada suprato,

kad sesuo vartoja narkotikus.
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Pratyby lapas Nr. 40 .
VAIDYBINIS ZAIDIMAS ,,SEIMA*
SEIMOS NARIU VAIDMENYS
1 Seima

Sitnus 1

Pradéjo vartoti narkotines
medziagas.

Tévas 1

Nenori nieko girdéti apie
problema. ,,AS$ uzdirbu pinigus
ir nenoriu nieko zZinoti,
Motina 1

Skundziasi, kad jai ir taip ,,visas
tikis ant peciy®, ji pavargo,
niekas jai nepadeda. ,,Tévai,
tark savo zodj“.

Jaunesnysis brolis

Saiposi i§ vyresniojo brolio
problemy.

Senelé 1

Giria savo aniikélj.

Primena tévams

,»JU jaunystés nuodémes*®.
Senelis 1

Atsiribojes nuo visko,

jam rapi tik TV.

2 Seima

Siinus 2

Pradéjo vartoti narkotines
medziagas.

Tévas 2

barasi, rékia, grasina, kaltina
mama, kad ,.tai jos aukléjimo
rezultatas®.

Mama 2

Verkia, ramina tévg.

Sesuo 2

Nenori nieko girdéti. Jai reikia
pinigy naujiems riitbams,
kosmetikai.

Brolis 2

»gerietis®, kuriam rupi,

kad brolis nesugadinty jo
reputacijos mokykloje.

Senelé 2

Nori ,,§ventos ramybés*.



3 Seima

Siinus 3

Pradéjo vartoti narkotines
medziagas.

Tévas 3

Bando kalbétis su stinumi,
suprasti vartojimo priezastis.
Mama 3

Sitlo imtis griezty priemoniy.
Dédé (kartu gyvenantis tévo
brolis) 3

Prisimena savo ,,jaunystés
iSdaigas®.

Sesuo 3

Prisimena, kg mokykloje
pasakojo apie narkotikus.
Senelé 3

Praso ,,neskriausti brolio.

4 Seima

Dukté 4

Pradéjo vartoti narkotikus.
Tévas 4

Pradeda rékti, kad tai mamos
aukléjimo rezultatas.

Mama 4

Verkia, sako, kad dukté Seimai
uztrauke didziule géda.
Brolis 4

Saiposi i§ sesers problemy.
Senelis 4

Gina savo gergja antikéle.

I svecius uzéjusi teta 4
Sitlo kuo greiciau atlikti testa
ir vezti | Priklausomybés ligy
centra.

5 Seima

Dukteé 5

Pradéjo vartoti narkotikus.
Tévas 5

Grasina, kad i§ves dukrg |
Nepilnameciy kolonija.
Mama 5

Griebiasi uz Sirdies, ima alpti.
Brolis 5

Bando ginti seserj.

Mazoji sesuté 5

Prisimena, ka baisaus maté
per TV apie narkomanus.
Senelé 5

Bando iSsiaiskinti, kas tie
narkotikai.
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Pratyby lapas Nr. 41

Riukymo aspektai
Kokiy kenksmingy medziagy yra cigaretéje?
Rikymo ekonomika
Poveikis Zmogaus organizmui
Poveikis biisimam kiidikiui
Kodél ir kaip Zmonés pradeda rikyti?
Kodél zmonés ir toliau ruko?
Riikymas vieSose vietose
Kaip Zmonés gali mesti rakyti?
..270 ...

PRIEDAI

Pratyby lapas Nr. 42

RUKYMO KELIAMAS PAVOJUS SVEIKATAI

RUKYMAS... KA JIS PADARO?

Pagrindinés Zinios:

* Per pirmus gyvenimo metus ritkan¢iy tévy vaikai du kartus dazniau suserga plauciy
uzdegimu ar bronchitu.

* Moterys, iStekéjusios uz daug ritkkan¢iy vyry, keturis kartus dazniau mirsta nuo plauciy
vézio nei moterys, kuriy vyrai neriiko.

* Rikoriaus $irdis plaka 10-20 diiziy per minute dazniau, tad per metus riikkan¢io Zmogaus
Sirdis suplaka 5—10 milijony karty daugiau uz neriikanc¢io zmogaus $irdj.

* 35-44 mety amziaus grupés mirtingumg rikymas padidina 86%, 45—-54 mety amziaus
grupés — 152%.

* Devyniolika procenty visy gaisry, kuriuose Ziista zmonés, sukelia cigaretés.

* Daug riikancius zmones tris kartus dazniau iStinka Sirdies smuigis.

* Rikoriai 2,5 karto dazniau serga kvépavimo taky ligomis.

* 80% plauciy vézio atvejy tenka rukoriams.

* Rikantieji 2-5 kartus dazniau suserga kasos véziu.

» Rikantieji dazniau serga Slapimo piislés, burnos ertmés, liipy, liezuvio, gerkly ir stemplés
veéziu.

» Vir§kinimo organy opos daznesnés tarp rikoriy ir kur kas sunkiau gyja.

* Rikancios moterys dazniau pagimdo mazesnius kiidikius, o tai yra svarbiausia naujagimiy
mirties priezastis.

* Rikantieji serga 3,5 karto dazniau negu neriikantieji.

* Rikanciuosius darbe dukart dazniau iStinka nelaimingi atsitikimai.

* Rukanciam diabetikui reikia apie 20% daugiau insulino.

* Per dieng surtikantys pakelj cigareciy 20 karty dazniau suserga plauciy véziu.

» Metusiyjy ritkyti mirtingumas pradeda mazéti praéjus mazdaug metams po metimo ir
galiausiai beveik pasiekia niekada neriikiusiy Zmoniy mirtingumo lygi.

* Visiems metus riikyti, mir¢iy nuo $irdies ligy sumazéty mazdaug 30% per metus. Pavyzdziui,
jeigu Salyje, kurioje ritko 3 milijonai zmoniy, visi jie mesty rukyti, nuo Sirdies ligy

per metus mirty 200 000 Zmoniy maziau.

* Rikanciyjy rizika mirti (dél visy priezas¢iy) 70% didesné nei nertikanciyjy.

* Rikymas pablogina uoslg ir skonio pojitj; teigiama, kad jis pagreitina veido rauksléjimasi;
kai kurie tyrimai rodo, kad jis pablogina ir klausa.

* Degant tabakui, susidaro dvi diimy srovés: Salutine, i§ degancio galo einanti tiesiai j ora,
ir pagrindiné, kurig rikorius jtraukia per kitg cigaretés, cigaro ar pypkeés gala.

PRATYBU LAPAS



» Rikant cigaretg, pagrindinis diimas jkvepiamas ir i§puc¢iamas 8—9 kartus — i$ viso mazdaug
24 sekundes, tuo tarpu pati cigareté dega apie 12 minuciy, visg ta laikg terSdama

org Salutiniais dimais.

» Kenksmingy medziagy koncentracija Salutiniuose diimuose didesné nei pagrindiniame
dime, kurj traukia riikorius: juose 3 kartus daugiau benzopireno (jtariama, kad jis sukelia
vézj), dukart daugiau dervy ir nikotino, penkis kartus daugiau anglies monoksido ir 50

karty daugiau amoniako.

* Biinant pririkytame kambaryje, jau po 30 minuciy neriikanciyjy kraujyje pradeda daugéti
anglies monoksido, padidéja kraujospudis ir padaznéja Sirdies plakimas.

* Anglies monoksidas kraujyje issilaiko labia ilgai: netgi pabuvus 3—4 valandas gryname
ore, pusé anglies monoksido vis dar tebéra kraujyje.

* Paskutiniai Tokijo nacionalinio vézio centro tyrimai rodo, kad neriikanc¢ios moterys, iStekéjusios
uz daug ritkanciy vyry, keturis kartus dazniau mirsta nuo plauciy vézio, nei

moterys, kuriy vyrai nertko.

* Vaikai, kuriy tévai namie riikko, dukart dazniau serga kvépavimo taky ligomis.

« Zmonés, per diena suriikantys pakelj cigare¢iy, 50% daZniau gauna nedarbingumo lapelius
ar praleidzia pamokas mokykloje. Du pakeliai per dieng padvigubina §j procentg.

L2710
PRUIED . AL L e e e e e e P.R.A.T.Y.B.U...
.LA...PA_S

Pratyby lapas Nr. 43

Rukymo pasekmés

Klausimai

1. Riikkydamas cigarete jus jkvepiate tokias pacias nuodingas dujas, kokias iSmeta

automobilis. Kokios tai dujos?

2. Kiek zinomy vézj sukelian¢iy medziagy yra cigaretéje?

3. Gerai zinoma, kad riikkymas kenkia plau¢iams. Kokiam kitam svarbiam organui jis

daro zalg?

4. Tiesa ar netiesa, kad fiziniai pratimai panaikina kenksimngg rtikymo poveikj?

5. Kokia pagrindiné gaisry namuose prieZastis: elektros prietaisai, degiis chemikalai

ar cigaretes?

6. Kiek anglies dervos per metus susikaupia plauciuose Zzmogaus, kuris per dieng

suriiko po pakelj cigareciy?

7. Tiesa ar netiesa, kad prie rikymo jprantama kaip prie narkotiky?

8. Nurodykite bent vieng pavojy, kurj rikymas kelia né$¢iai moteriai.

9. Koks procentas rukoriy teigia, kad jie noréty mesti rukyti: 25, 65, 85 ar 100?

10. Koks procentas paaugliy riiko?

11. Kas yra ,,pasyvus* rikymas?

12. Tiesa ar netiesa, kad kuo labiau i$silavings zmogus, tuo mazesné tikimybeé,

kad jis riikys?

13. ISvardykite tris dalykus, kuriy zmogus negali daryti rukydamas.

14. Nurodykite tris priezastis, dél kuriy paaugliai nusprendzia nertukyti.

15. Kokie negalavimai laukia vaiky, kuriy tévai riiko?

16. Kiek cigareciy reikia surtikyti, kad sutrikty oro ir kraujo apytaka jusy plau¢iuose?
L.272 .
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Pratyby lapas Nr. 44

Rukymo pasekmés

Atsakymai

1. Anglies monoksidas. Tai nuodingos dujos, kurios prikimba prie raudonyjy
kraujo kiineliy ir mazina kraujo sugebéjima nesti deguoni.



2. Kiekvienoje cigaretéje yra 15 vézj sukelian¢iy medziagy.
3. Sirdziai. Rikymas yra viena i§ pagrindiniy $irdies ligy priezaséiy.
4. Netiesa. Fiziniai pratimai nepasalina neigiamy riilkymo pasekmiy.
5. Cigaretés.
6. Vienas litras anglies dervy.
7. Tiesa. Prie rukymo jprantama tiek fiziskai, tiek psichologiskai. Tod¢l taip sunku
mesti rakyti.
8. Per mazas kiidikio svoris, persileidimas, per ankstyvas gimdymas, vaisiaus arba
naujagimio mirtis.
9. 85 proc.
10. Apie 40 proc.
11. ,,Pasyvus® (nevalingas) rikymas — tai kvépavimas aplinkiniy Zmoniy cigareciy
damais pa¢iam nertikant. Jis gali ypa¢ pakenkti tiems, kurie serga astma,
kvépavimo organy ir Sirdies ligomis.
12. Tiesa.
13. Buciuotis, praustis duse, maudytis, zaisti krepsinj ir t.t.
14. Blogas kvapas, jy draugai neriiko, jy tévai nertiko ir t.t.
15. Daznas bronchitas, daznesnis plauc¢iy uzdegimas, kvépavimo taky susirgimai.
16. Pakanka vienos cigaretés, kad pagreitéty Sirdies plakimas, padidéty kraujospudis
ir sutrikty oro ir kraujo apytaka plauciuose.
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Pratyby lapas Nr. 45

RUKYMO TYRIMAS

ANKETA RUKANCIAJAM

AmzZius:

nuo 20 iki 25 mety

nuo 25 iki 30 mety

nuo 30 iki 40 mety

nuo 40 iki 50 mety

vir§ 50 mety

Lytis:

vyr. mot.

Issilavinimas:

vidurinis aukStesnysis aukstasis

Nuo Kelig mety FUKOte?.......ueeeiiiiiierinnrnnetisseiesnnissnnnsssncsssssssnsssssssssssssssssssssassesssses
Kodél pradéjote rakyti? ...eeeeeeeiviiiiiiiiiii s
Kiek Mety FUKOTE?....uucoiueerieiiiniiineicinnnnieniseecsuecsnessssnsssssssssnssssesssssesssssssssssssssssssssassss
Kiek cigareciy per dieng SuUrikote? ..o ..oooooiiiiiiiiiiiinie e
Kiek pinigu per savaite vidutiniSkai iSleidZiate cigaretéms?..........ccceeververvveensucnunnee

Kokiy problemuy, susijusiy su rilkkymu, turéjote

(pvz.: sveikatos, Seimos nariy nepasitenkinimo ir pan.)? ...........ccccocevvvviiiiinnie s

Ar norétuméte mesti FUKYEI?......ceeeeeevennsnnnssennsnnnesnnniniiiiic e
Kodél norite mesti FUKYLI? ....ceeveveiiieriinnssennissecssnnissnisssncssanssnnsssssssssscssssssssssssssesassene
Kiek karty esate bandes mesti? ..
Kas trukdo mesti FUKYTi?....uueeeeeiiiviisnennsnnnseicsseinsnnissnnissseessnncssnssssssssssssssssssssasassessnsens
Ar prieStarausite, jei jiisy vaikai rukys?

taip, prieStarausiu

ne, nepriestarausiu




Kaip manote, ar reikéty drausti rikyti vieSose vietose?
taip
ne
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Pratyby lapas Nr. 46

PADARINIU NUMATYMAS
Atrodo

nepavojinga,

bet yra

pavojinga

Atrodo

nepavojinga

iryra

nepavojinga

Atrodo

pavojinga,

bet yra

nepavojinga

Atrodo

pavojinga ir

yra pavojinga

1. Rukyti

2. Vartoti alkoholinius
gérimus

3. Eiti per gatve degant
raudonai §viesoforo Sviesai
4. Glostyti nepazjstamg katg
ar Sunj

5. Sokinéti j upe ar eZera nuo
tramplino

6. Negerti vaisty, kuriuos
paskyré gydytojas

7. Gerti vaistus, kuriuos
,»paskiri‘ pats sau

8. Bendrauti ar draugauti su
rukanciais Zmonémis

9. Bendrauti ar draugauti
su alkoholinius gérimus
vartojanciais Zmonémis
10. Vartoti narkotikus

11. Vienu metu vartoti
alkoholj ir kitas psichika
veikianCias medziagas

12. Pardavinéti psichika
veikianCias medziagas

13. Bendrauti ar draugauti
su psichika veikiancias
medziagas vartojanciais



Zmonémis

14. ...
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Pratyby lapas Nr. 47

PADARINIU NUMATYMAS

PRIEDAS:

Atrodo nepavojinga, bet

yra pavojinga (t.y. teiginiai,

surasyti lentoje)

Kodél tai atrodo nepavojinga Kokios i§ tikryju yra tokiy
veiksmy pasekmés?

©CoNoOR~wWNE

10.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
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Pratyby lapas Nr. 48
KAS YRA GERI DRAUGAI?

»AStuonkojis*

277 .
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Pratyby lapas Nr. 49

Nenoriu niekam pakenkti

Situacijos

Tave ir tavo draugg pakviete | vakarélj, kur, atrodo, bus galima gauti jvairiausiy psichikg
veikian¢iy medziagy.



Grupé draugy pasiiilé pavogti masing ir pasivézinti.
Naujas pazjstamas, kuris tau patinka, pakvieté pasivazinéti jo masina.

Tévai tave pasiunté j parduotuve ir tau reikia praeiti pro loSimo automatus. Galétum isbandyti

savo laime.

Du geriausi tavo draugai nusprendé pabégti i§ pamoky ir nori, kad ir tu eitum.
..278 ...
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Pratyby lapas Nr. 50

KEBLIOJE SITUACIJOJE SAKYKITE ,,NE“

Situacijy kortelés

PakviecCiate drauga ] namus paziuréti 1éktuvy modeliy. Pabandote jam pasitilyti iSgerti
alaus butelj.

Trys vaikinai mokykloje atkakliai sitilo naujokui i$gerti su jais.

Vaikinas siiilo savo merginai kazkokiy narkotiky. Jis jkalbinéja ja, sako, kad ji nejdomi.

Grasina pamesti, jeigu ji atsisakys.
Vakarélyje mergina paragavo nealkoholinio kokteilio. Tadiau ja nustebino gana keistas

.....

Draugas veZa tave i§ svecCiy namo. Pakeliui i$sitraukia butelj degtinés ir nori gurksteléti.

Draugas sako, kad netoliese jo paZjstamas rengia vakarélj. Ar nenori ten nuvykti?
L2719 ..
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Pratyby lapas Nr. 51 .

ALKOHOLIS IR JO PASEKMES

TIESA — NETIESA

. Alkoholizmas yra moralinio silpnumo zenklas.

. Saikingas alkoholio vartojimas nepavojingas néS¢ioms moterims.

. Gérimas ir alkoholizmas yra tas pats.

. Dauguma gydytojy ir psichology moka diagnozuoti ir gydyti alkoholizmg.

. Vairuoti iSgérus maziau kaip tris taureles néra pavojinga.

. Daugelis alkoholiky yra bedarbiai.

. Besaikis gérimas didina galimybe susirgti véziu.

. Mokslas nustaté, kad net viena stipri alkoholiné intoksikacija negrjztamai pazeidzia
smegenis.

9. Jeigu asmuo meta géres, jis daugiau nelaikomas alkoholiku.

10. Bet kuris, vartojantis alkoholj, gali tapti alkoholiku.

11. Maisant alkoholinius gérimus, galima pasigerti greiciau, negu vartojant vienos
rusies gérimus.

Pratyby lapas Nr. 51 )

ALKOHOLIS IR JO PASEKMES

TIESA — NETIESA

1. Alkoholizmas yra moralinio silpnumo Zenklas.

. Saikingas alkoholio vartojimas nepavojingas né§¢ioms moterims.

. Gérimas ir alkoholizmas yra tas pats.

. Dauguma gydytojy ir psichology moka diagnozuoti ir gydyti alkoholizma.

. Vairuoti iSgérus maziau kaip tris taureles néra pavojinga.

. Daugelis alkoholiky yra bedarbiai.

. Besaikis gérimas didina galimybe susirgti véziu.

8. Mokslas nustaté, kad net viena stipri alkoholiné intoksikacija negriztamai pazeidzia
smegenis.

9. Jeigu asmuo meta géres, jis daugiau nelaikomas alkoholiku.
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10. Bet kuris, vartojantis alkoholj, gali tapti alkoholiku.
11. Maisant alkoholinius gérimus, galima pasigerti grei¢iau, negu vartojant vienos
rusies gérimus.
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Pratyby lapas Nr. 52 .
ALKOHOLIS IR JO PASEKMES
TIESA — NETIESA
Atsakymai
1. Netiesa. Svarbu pakeisti §] mastyma, kad nuimtume moralinio pasmerkimo Zenkla,
kuris trukdo daugeliui alkoholiky ieskoti pagalbos. Alkoholizmg galima iSgydyti.
2. Netiesa. Viska, ka geria ar valgo motina, geria ir valgo dar negimgs vaikas. Kadangi
niekas nezino, kur yra riba, geriausia susilaikyti. [s¢iy alkoholinis sindromas yra trecia
pagal mastg i$sigimimy forma.
3. Netiesa. Girtumas yra laikinas reakcijos ir elgesio sutrikimas girtavimo metu. Alkoholikas
yra bejégis nustoti gerti ir priklausomas nuo alkoholio.
4. Netiesa. Prie$ kurj laika alkoholizmo gydymo problematikos nestudijavo medicinos
mokykly studentai. Keiciantis Siai situacijai dar nedaug praktikuojanc¢iy gydytojy ir psichology
pasirenge tinkamai gydyti pacientus alkoholikus.
5. Netiesa. Geriausias patarimas — nevairuokite automobilio, kol nepraéjo tiek valandy,
kiek porcijy alkoholio yra iSgerta. Niekas negali paskubinti blaivéjimo, kadangi organizmas
oksiduoja alkoholj vienodu grei¢iu.
6. Netiesa. SeptyniasdeSimt procenty alkoholiky turi Seimas ir dirba. Kai kurie jy profesionalai
su moksliniais laipsniais.
7. Tiesa. Alkoholikai daZnai serga lieZuvio, burnos, gerkly, kepeny ir kity organy véziu.
Alkoholikai taip pat daznai serga kepeny ciroze, gastritu, opomis ir pankreatitu. Apskai¢iuota,
kad Vakaruose kiekviena ketvirtoji dolerio, iSleidziamo sveikatos apsaugai,
skiriama gydymui nuo alkoholio.
8. Tiesa. Alkoholis pirmiausia pazeidZia centring nervy sistemg ir smegenis. Smegenys
gali atstatyti saikingo gérimo metu pazeistas lasteles. Bet nustatyta, kad didesni alkoholio
kiekiai sukelia didesnius, negriztamus pakenkimus.
9. Netiesa. Jeigu jau zmogus tampa alkoholiku, jis visada bus laikomas alkoholiku, net
jei ir nustos gerti. Taip yra todél, kad jei jis iSgers vieng taurele, jau bus nejmanoma
sustoti, ir viskas prasidés i§ naujo.
10. Netiesa. Niekas nezino, kas sukelia alkoholizma. Zmogus, kuris geria norédamas
pabégti nuo ji jaudinanciy problemy ir gyvenimo smiigiy, greiciau taps individualiai
gerianc¢iu alkoholiku. Manoma, kad kai kurie zmonés genetiskai labiau linke j alkoholizma
nei Kiti.
11. Netiesa. Tai, kad maiSant alkoholinius gérimus galima grei¢iau pasigerti, negu vartojant
vieng gérima, yra mitas. Tik nuo suvartoto alkoholio kiekio, o ne nuo skirtingy jo
rasiy kokteilio priklauso apsvaigimo laipsnis.
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Pratyby lapas Nr. 53 . .
PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Psichikg veikianti medzZiaga

Organizmo pakitimai

Fiziniai Psichiniai

Psichinés ir fizinés priklausomybés atsiradimas
Euforija



Abstinencija
Normali psichiné buisena

Narkotiko dozés
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Pratyby lapas Nr. 54

SPRENDIMU MEDIS

1 SITUACIJA. Nors Dalius jau devintokas, jis galvoja, kad atrodys dar ,,rimtesniu vyru®,
jei i8drjs Andriaus kvieCiamas pabandyti partkyti heroino cigarete. Juk taip smalsu. Kaip pasielgti
Daliui?
2 SITUACIJA. Pastaruoju metu Liudas jauciasi pavarges nuo jtempty moksly. Kaip tik tuo
metu i§ matymo pazjstamas vaikinas jam pasitilo kartu pariikyti ,,7zo0lés* ir paaiskina, kad tai padés
Liudui atsipalaiduoti. Kaip pasielgti Liudui?
3 SITUACIJA. Kartg Tadas savo namo laiptinéje pamaté, kaip du nepazjstami jam vaikinai
jo klasiokei Rutai sitilo pavartoti kazkokiy narkotiky. Kaip pasielgti Tadui?
4 SITUACIJA. Agnés klasés draugé Eglé paskutiniu metu pradéjo draugauti su jtartina
kompanija, kuri vartoja narkotikus. Agné zino, kad tai labai pavojinga ir Eglé labai rizikuoja. Kaip
pasielgti Agnei?
5 SITUACIJA. Zigmas ir Rasa kartu eidami ] mokyklg nugirsta, kad jy klasiokas Ovidijus
neSasi | mokykla tablete ekstazi. Jie zino, kad uz nelegaliy psichikg veikian¢iy medziagy laikyma
ar jy pardavimg yra baudziama, todél Ovidijus gali turéti labai daug nemalonumy. Kaip pasielgti
Zigmui ir Ugnei?
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Pratyby lapas Nr. 55

SPRENDIMU MEDIS
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Pratyby lapas Nr. 56

SPRENDIMU MEDIS
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Pratyby lapas Nr. 57

SPRENDIMU MEDIS
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Pratyby lapas Nr. 58

APGINK SAVO NUOMONE

Teiginiy-klausimy, kurie galéty buti pateikti grupiuy aptarimui, pavyzdziai

Petras sako: ,,Riikantiems zmonéms gerai. Susinerving jie partiko ir greitai nusiramina.

O nertkantys ilgiau nervuojasi, tod¢l labiau zaloja savo nervy sistema ir kenkia savo sveikatai. Tai
kodél as$ turéciau nerakyti?*

Kamilé sako: ,,Daznai tenka buti prirtikytose patalpose. Cigareciy diimai smirdi tik neriikantiems,
o riikaliams jie netgi kvepia. Jei as noriu buti kavingje ir neuZuosti cigareciy smarves, gal

geriau ir man rukyti?*

Martynas sako: ,,Cigareciy ar alkoholiniy gérimy reklamoje tik rikantys ir geriantys Zzmonés

yra laimingi, grazts, drasiis, vazinéja naujomis masinomis. Ir a§ noréciau toks biti. Kodél turéciau
nertikyti ir negerti?*

Riita sako: ,,AS matau, kad diskotekoje biina linksmi ir smagiai Soka tik girti mokiniai. AS irgi
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noréciau puikiai pasilinksminti. Kodél a$ turéCiau negerti?*

Tomas sako: ,,AS jaudinuosi ir nervinuosi, kai gaunu bloga pazymj, kai man nesiseka, kai

mane bara tévai. Kai partkau kanapiy, Sios problemos mangs nebekamuoja, a§ biinu ramus. Kodél
a$ turéciau nebevartoti narkotiky?

Pratyby lapas Nr. 58

APGINK SAVO NUOMONE

Teiginiy-klausimuy, kurie galéty buti pateikti grupiuy aptarimui, pavyzdziai

Petras sako: ,,Rukantiems zmonéms gerai. Susinerving jie partiko ir greitai nusiramina.

O nertikantys ilgiau nervuojasi, todél labiau zaloja savo nervy sistemg ir kenkia savo sveikatai. Tai
kodél as turéCiau nerukyti?“

Kamilé sako: ,,DaZnai tenka biiti prirukytose patalpose. CigarecCiy diimai smirdi tik neriikantiems,
o rukaliams jie netgi kvepia. Jei as noriu biti kavinéje ir neuzuosti cigare¢iy smarveés, gal

geriau ir man rukyti?*

Martynas sako: ,,Cigareciy ar alkoholiniy gérimy reklamoje tik riikantys ir geriantys zmonés

yra laimingi, grazis, drgsiis, vazinéja naujomis masinomis. Ir a§ noréciau toks biiti. Kodél turéciau
nertkyti ir negerti?*

Rita sako: ,,AS matau, kad diskotekoje bina linksmi ir smagiai Soka tik girti mokiniai. AS irgi
noréciau puikiai pasilinksminti. Kodél as turéciau negerti?“

Tomas sako: ,,A$ jaudinuosi ir nervinuosi, kai gaunu bloga pazymj, kai man nesiseka, kai

mane bara tévai. Kai partikau kanapiy, Sios problemos mang¢s nebekamuoja, a$ biinu ramus. Kodél
a$ turéciau nebevartoti narkotiky?
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Pratyby lapas Nr. 59
KAIP TU GALVQOJI?

Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai DazZniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai
Kai kada Daznai Dazniausiai

Kai kada DazZnai DaZniausiai
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Pratyby lapas Nr. 60
KAIP TU GALVOQOJI?

Teiginiai

Narkomanus reikéty grieztai bausti.

Narkomanija yra liga.

Narkomanus reikia izoliuoti nuo visuomeneés.

Narkomanijos problema iSnykty sugrieztinus bausmes uz narkotiky vartojima.
Vartoti narkotikus paskatina draugai.

Jeigu narkomanas noréty, jis pats galéty nustoti vartoti narkotikus.

Narkomany gydymas paciy narkomany reikalas.

Valstybé turi skirti ypatinga démesj narkomany gydymui.

Narkomanai i$nykty, jeigu daugiau démesio bty skiriama doroviniam jaunimo aukléjimui.
VisapusiSkas Svietimas, informacijos teikimas gali pristabdyti narkotiky plitima.
Esu jsitikines (-usi), kad narkomanija mangs ir mano $eimos nepalies.

T.Y.B.U..
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Narkomanijos problema iSnykty legalizavus narkotikus.
Narkotiky vartojimas néra didelé problema.

Narkotikus vartoja tik Zemesniy socialiniy sluoksniy Zmoneés.
Narkotikus vartoja tévy démesio stokojantys vaikai.
Narkotikai sukelia klaidingg palaimos jausma.
Narkotikai trukdo galvoti paciam.

Narkotikai ardo draugystg.

Narkotikai privercia zmogy vogti ir imtis smurto.
Narkotikai yra daugelio ligy priezastis.

Narkotikai ardo Seimas.

Narkotikai — vaiky i§sigimimy prieZastis.

Narkotikai daro Zmogy silpng ir bevalj.
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Pratyby lapas Nr. 61

Narkotiky pasiila ir paklausa

Pagalbinis lapas ,,Rojaus sala“

1. JUs esate teisininkas, kurio tikslas — skleisti taikg, gérj, laisve, laimg ir pan. Ar jus legalizuosite
$ig medziaga, kokiu pagrindu? Su kuo reikéty pasikonsultuoti prie§ priimant sprendimg?

2. Jus — mokslininkas ir esate labai susidoméjes naujgja medziaga. Jus manote, kad ji gali

daryti teigiamg poveikj ir galéty buti naudojama medicinoje. Jus taip pat skaitéte keletg moksliniy
straipsniy, kuriuose teigiama, kad §i medziaga gali buiti pavojinga. Ar jis pritariate tam, kad §i medZiaga
biity vartojama ,,Rojaus saloje*? O gal nepritariate? Kodél?

3. Jus esate verslininkas ir turite vieSbutj ,,Rojaus saloje®. Kg jiis manote apie $ios medziagos
legalumg?

4. Jus esate gydytojas. Kaip reaguojate j naujg medziaga? Ar manote, kad ji galéty biiti

legali? Kuo tai grindziate?

5. Jus esate tévas. Kg norétuméte suzinoti apie $ig medziaga? Kaip reaguotuméte, jeigu

jusy vaikas jg vartoty, jei ji buty legali?

6. Jus esate firmos, kuri galéty tiekti Sig medziagg, direktorius. Koks jlisy pozitiris?

7. Jus esate saloje gyvenantis jaunuolis. Kartais jums btina nuobodu, nes saloje néra ka

veikti. Kaip jis vertinate naujos legalios medziagos pasirodyma?

8. Jis dirbate reklamos agentiiroje. Kam teiktuméte pirmenybe: legalizavimui ar ne? Kodél?
...290 ...
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Pratyby lapas Nr. 62
VAIDINIMAS ,,PREKYBA NARKOTIKAIS*

A scenarijus: Jas prekiaujate narkotikais ir stengiatés jkalbéti paauglj padéti prekiauti.

Aiskinate jam, jog kasdien duosite tam tikra narkotiky kiekj, kurj jis turés parduoti, o vakare atnesti
jums visus gautus pinigus. Tada jiis duosite jam dalj pelno. Be to, kartais duosite ir jam paciam
susileisti narkotiky. Pasirinkote ji todél, kad manote, jog jis saziningas ir nepabégs su pinigais.
Priminkite, kaip sunku jaunimui $ioje skurdzioje apylinkéje rasti darbo, o pardavinédamas narkotikus
jis galés uzdirbti kur kas daugiau, nei dirbdamas kokj menkai apmokamg darba, jeigu jam net
pavykty ji gauti. Liepkite jam pagalvoti, kiek visko jis galés nusipirkti uz gautus pinigus arba kaip
jis galés paremti Seimg i$ narkotiky prekybos uzdirbtais pinigais. Pazadékite Siam paaugliui, kad
apsaugosite jj nuo kity Sio rajono prekeiviy narkotikais ir nuo policijos.

B scenarijus: Jums 16 mety. Narkotiky prekeivé stengiasi jkalbéti Jus dirbti jai ir pardavinéti
narkotikus kitiems jaunuoliams. Jums reikia pinigy, taciau nenorite pradéti vartoti narkotikus

ar imti jais prekiauti. Jis Zinote, kaip narkotikai gali pakenkti Jusy sveikatai. Be to, girdéjote, kad
zmonés '6Bartais zudo vieni kitus dél narkotiky. Jus norétuméte atsisakyti Sios prekeivés pasitlymo
ir kuo greiciau sprukti Salin, bet baisu dél to, ka ji gali padaryti, jei atsisakysite. Baiminatés, kad ji



jsius, ims grasinti arba kaip nors pakenks Jums dabar arba véliau. Be to, neramu, kaip reaguos
draugai, jei atsisakysite prekiauti narkotikais. Dalis jy jau dirba Siai prekeivei. Net jei Jums dabar ir

pavykty iSsisukti, baisu, kad ateityje gali tekti ieSkotis pagalbos.
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Pratyby lapas Nr. 63 _ . L
PROJEKTAS ,,MUSU KLASE PRIES RUKYMA*“

Anketos pavyzdys

Maloniai praSytume atsakyti j anketoje pateiktus klausimus.
1. Lytis: vyr. mot.

2. Amzius

3. Kokio amziaus biidamas pirmg karta bandei riukyti?
4. Kodél bandei rikyti?

5. Kaip daZnai bandai rukyti Siuo metu?

a) niekada

b) kartais

c) reguliariai

6. Kaip tu manai, ar riikkymas pavojingas tavo sveikatai?
pavojingas

nepavojingas

mazai pavojingas

nezinau

7. Kodél taip manai?

8. Ar Zino apie tavo bandymus riikyti tavo tévai?

manau, kad taip

manau, kad ne

nezinau

9. Jeigu bandai rukyti dabar, nurodyk prieZastis, kurios vercia tai daryti?

Dékojame uzZ atsakymus.
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PRIEDAI

Pratyby lapas Nr. 64

Streso jveikimas

Visi mes skirtingai jveikiame stresa. K darote, kad jj jveiktuméte?
Pazymeékite pauksteliu tinkamus biidus atitinkamame stulpelyje. ParaSykite jums zinomus
metodus, kurie ¢ia nepaminéti.

PROBLEMOS TYRINEJIMAS Daznai Kartais Retai

Pasverti visus ,,uz ir ,,pries*

ISsiaiskinti savo tikslus ir prioritetus

Paprasyti patarimo

Atskleisti savo poziiirj

Gauti daugiau informacijos

Kiti badai

REZULTATAI

RUPESTIS SAVIMI Daznai Kartais Retai

Suteikti sau maza malonuma

ISsimaudyti vonioje arba duse

Truputj pailséti (atostogos arba tiesiog

keletas laisvy valandy)

Valgyti tinkamg maista

PRATYBU LAPAS



Nueiti j kokia nors ramig vietele
Kiti budai
REZULTATAI
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Pratyby lapas Nr. 65

Streso jveikimas

SAVO JAUSMU ISRAISKA Daznai Kartais Retai
Pasikalbéti su draugu, kolega ar konsultantu
apie tai, ka jauciu

Gerai i§siverkti

Islieti savo pykti nejskaudinant kity, pvz.,
rékiant, Saukiant, kai negirdi kiti, ar métant
pagalves

Dainuoti arba Sokti

Kirybingai save isreiksti, pvz., rasyti, lipdyti
skulptiiras ar groti muzikos instrumentu
REZULTATAI

ISBLASKYMAS Daznai Kartais Retai
Sutelkti démes] ] savo pomégj ar interesg
Kalbéti apie kg nors kita

Truputj pasimankstinti

Sukaupti démes] protiniam darbui

Padéti kam nors kitam

Kiti bidai

REZULTATAI
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Pratyby lapas Nr. 66

APSISPRENDIMAS

Situacijos:

A. Jonas meté riikyti prie§ dvi savaites. Dabar jis sédi su keliais draugais kavingje. Visi jie,

i§skyrus Jona, ritko. Draugai atkakliai sitilo Jonui uZzsiriikyti.

B. Saulés draugas riitko. Kiekviena karta bendraujant draugas siiilo Saulei uzsiriikyti.

C. Petras ir Antanas — geri draugai. Petras jau keli metai riiko cigaretes ir nesugeba mesti.

Pratyby lapas Nr. 48

APSISPRENDIMAS

Situacijos:

A. Jonas meté riikyti prie§ dvi savaites. Dabar jis sédi su keliais draugais kavinéje. Visi jie,

i§skyrus Jona, ritko. Draugai atkakliai sitilo Jonui uZsirtikyti.

B. Saulés draugas riitko. Kiekviena karta bendraujant draugas siiilo Saulei uzsirtikyti.

C. Petras ir Antanas — geri draugai. Petras jau keli metai riiko cigaretes ir nesugeba mesti.
R IE DA PRATY.EY.
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Pratyby lapas Nr. 67 _
AR LENGVA MESTI RUKYTI?

Situacija (Tabakas)
Asmuo A

Tu metei rukyti prie§ dvi savaites. Dabar tu su keliais draugais esi kavinéje. Visi jie, iSskyrus



tave, ruko. B atkakliai tau siiilo cigaret¢. Tu norétum surtikyti vieng, bet kartu norétum ir
atsispirti. Taciau matant, kad visi ruko, spaudimas darosi nepakeliamas.

Asmuo B

Tu pasitlai cigarete A, kai su draugais esate kavinéje. Tavo pozitiris j tai toks: jis/ji bandé

pries tai mesti rikyti, taciau nesékmingai, todél dabar galima pasitlyti cigarete, nes jis/ji jauciasi
labai nesmagiai, kai visi draugai riiko.

Stebétojas

Asmuo C

JUs stebite, kaip A ir B bendrauja, ir konstatuojate A sékme arba nesékme atsisakant pasitilymo.
.29 ...
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Pratyby lapas Nr. 68

MITAS AR FAKTAS?
Patikrinkite kiekvieng teiginj: kas tai — mitas (M) ar faktas (F)?
1. Alkoholis stimuliuoja, jis pakelia nuotaikg.
2. Priklausomybé nuo narkotiky yra tik vaizduotés padarinys.
3. Zinoma, kad igérus vairuoti néra saugu, ta¢iau marihuanos rikymas vairavimui neturi
jokio poveikio.
4. Jaunuoliams pirmg kartg narkotiky duoda pabandyti vyresnieji nepazjstami dédés,
kurie slankioja zaidimy aikstelése ir kitur, kur zino sutiksig vaiky.
5. Po i8gérimo puodelis stiprios juodos kavos, Sviezias oras ar Saltas duSas padés iSsiblaivyti,
tad jau galési vairuoti automobilj.
6. Tabakas yra narkotikas.
7. Zmonéms yra linksmiau, kai gauna narkotiky porcija.
8. I8 visy narkotiky dazniausiai piktnaudziaujama marihuana.
9. Jeigu nori i8gerti, geriau gerk aly negu viskj.
10. Kadangi marihuana didina gebéjimg susikoncentruoti, ji skatina kiirybiskuma ir padeda
mokytis.
11. Jeigu néscia moteris girtuokliauja ir vartoja narkotikus, pazeidziamas dar negimes
kidikis.
12. Nuo alkoholio intoksikacijos dar niekas nemiré.
13. Prie marihuanos galima priprasti.
14. Marihuanos pédsaky galima aptikti Zzmogaus organizme dar ir po savaités, nors jis
suriike tik vieng porcija.
15. Vaikai, kurie pradéjo gerti iki penkiolikos mety, du kartus dazniau tampa alkoholikais
ir narkomanais negu tie, kurie pradeda gerti vyresniame amziuje.
16. Jeigu vaikai galvoja, kad alkoholis jiems nezalingas ir asocijuojasi su malonumais,
padidéja galimybé, kad jie pradés vartoti ir narkotikus.
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Pratyby lapas Nr. 69

MITAS AR FAKTAS?

MITAS AR FAKTAS — ATSAKYMAI

M 1. Alkoholis yra depresantas. Jis slopina smegeny ir stuburo nervy funkcijas.

M 2. Priklausomybé nuo narkotiky yra reali. Ir fiziné, ir psichiné.

M 3. Tyrimai rodo, kad vairavimo jgudziai prarandami net 4-6 valandoms po marihuanos
porcijos. Vieno tyrimo i§vada — pati kritiSkiausia stadija vairuotojui yra tada, kai praeina
pirmasis intoksikacijos poveikis.

M 4. Vaikai paprastai pabando narkotiky gave i§ draugy.

M 5. Jeigu alkoholis pateko j organizma, jo skilimo proceso niekas negali pagreitinti.



F 6. Tabako komponentas nikotinas formuoja potraukj.
M 7. Zmonés gali galvoti, kad jiems bus linksmiau, ta¢iau i3 tikryjy jie tik béga nuo problemy.
M 8. I8 visy narkotiky labiausiai piktnaudziaujama alkoholiu.
M 9. Aluje, vyne ir stipriuose gérimuose yra alkoholio, todél jy poveikis vienodas.
M 10. Marihuana silpnina gebéjima susikoncentruoti, todél trukdo mokytis.
F 11. Teisybé. Bet koks narkotikas, jskaitant alkoholj, nés¢ios moters organizme per placenta
pasiekia jscias.
M 12. Nuo dideliy alkoholio doziy Zmonés mirsta.
F 13. Prie marihuanos greit jprantama.
F 14. Marihuanos pédsakus organizme galima aptikti dar ir po savaités, nors surukoma tik
viena porcija.
F 15. Tyrimai rodo, kad mokiniai, pradéje vartoti alkoholj nesulauk¢ 15 mety, daug labiau
linke tapti narkomanais.
F 16. Labai svarbus alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijos aspektas yra Svietimas. Kuo
daugiau mokiniai turi informacijos, tuo geriau jie pasirenge priimti teisingus sprendimus.
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Pratyby lapas Nr. 70

MAN NESIULYK!

Situacijos pavyzdys (alkoholis)

Asmuo A

Tu atkakliai prasai, kad B dar truputj iSgerty prie§ iSeinant i§ baro. Tu Zinai, kad jis nori eiti,

bet jauti, kad, jam i$éjus, kiti irgi gali iSeiti. Esi labai susirfipings, nes smagiai leidi laikg ir dar nenori,
kad draugai iSsiskirstyty.

Asmuo B

A tau pasiiilé iSgerti, bet tu jau tikrai nori eiti. Ta¢iau draugai toliau sédi ir visiems linksma.

Tu jau pries tai neatsisakei sitilymy, bet dabar tikrai nori iSeiti. A yra labai atkaklus.

Stebétojas

Asmuo C

Jis stebite, kaip A ir B bendrauja, ir vertinate, kaip B atsisako pasitilymo iSgerti. Pakomentuokite,
ar jo atsakymas buvo s¢kmingas.

Pratyby lapas Nr. 70

MAN NESIULYK!

Situacijos pavyzdys (alkoholis)

Asmuo A

Tu atkakliai prasai, kad B dar truputj iSgerty pries iSeinant i§ baro. Tu Zinai, kad jis nori eiti,

bet jauti, kad, jam i$éjus, kiti irgi gali iSeiti. Esi labai susirtipings, nes smagiai leidi laika ir dar nenori,
kad draugai iSsiskirstyty.

Asmuo B

A tau pasitilé iSgerti, bet tu jau tikrai nori eiti. Taciau draugai toliau sédi ir visiems linksma.

Tu jau pries tai neatsisakei sitilymy, bet dabar tikrai nori iSeiti. A yra labai atkaklus.

Stebétojas

Asmuo C

Jus stebite, kaip A ir B bendrauja, ir vertinate, kaip B atsisako pasitilymo i§gerti. Pakomentuokite,
ar jo atsakymas buvo sékmingas.
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Pratyby lapas Nr. 71. . . .
KOKIA KLASES NUOMONE APIE PSICHIKA VEIKIANCIAS MEDZIAGAS?
Mokinio lapas



Kokia klasés nuomoné apie psichikg veikianc¢iy medZiagy vartojima?
A. Kokia tavo nuomoné apie psichika veikian¢iy medziagy vartojima?
Laisvose eilutése ar ant atskiro popieriaus lapo parasykite, ka manote apie tabako, alkoholio
ir kity psichikg veikianc¢iy medziagy vartojimg. Biikite pasirenges savo nuomone pasidalyti su
klasés draugais.
2. Pazymeékite zodzius, kurie tiksliausiai iSreiskia jlisy nuomong apie tabako, alkoholio ir kity
psichika veikian¢iy medziagy vartojima.
Sveikata [statymas ISbandymai
Pinigai Religija Gaujos
Linksmybés Seima Narkotiky platintojai
Draugai Populiarumas Atsipalaidavimas
Nelaimés Priklausomybé Pavojus
Baimé Pazeminimas Nuobodulys
Mokykla Smurtas Pripratimas
Reklama Dileriai Neteisétas Kita
B. Kokia grupés nariy nuomoné apie psichika veikianc¢iy medZiagy vartojima?
1. PaaiSkinkite grupés nariams, kodél pasirinkote vieng ar kitg Zodj, raskite Zodj ar zodZius,
kurie tiksliausiai apibiidina grupés nuomone apie mokinius, vartojancius tabaka, alkoholj ir kitas psichika
veikian¢ias medziagas. ParaSykite laisvose eilutése.
2. Ar A uzduoties 2 dalyje papildomai paraséte sgrase nepaminéty zodziy? Jei taip, paaiskinkite
kodél. Jei grupé pritaria, jraSykite Siose eilutése.
3. Grupés vadovas pasiruosia grupés nuomone pristatyti klasei. Kitos grupés gali pateikti
klausimy, komentuoti.
C. Kokia dabar tavo nuomoné¢ apie psichika veikian¢iy medZiagy vartojima?
Kaip vertinate tai, kad yra skirtingy nuomoniy ir vertinimy dél psichika veikian¢iy medziagy
vartojimo?
Ar pasikeité jlisy nuomoné apie psichikg veikian¢iy medziagy vartojima po diskusijos?
Kokie klausimai iskilo?
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Pratyby lapas Nr. 72 . .
PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU KELIAMI PAVOJAI SVEIKATAI

TIESA — NETIESA

Taip Ne

1. Kiekvienas narkotikas yra potencialus nuodas, keliantis pavojy sveikatai.
2. Prie slopinamyjy vaisty, kurie atpalaiduoja ir ramina centring nervy
sistemg galima priprasti.

3. Alkoholio ir raminamyjy preparaty niekada negalima vartoti kartu.

4. Marihuana yra naujas narkotikas.

5. PrisiuoscCius klijy, jus gali pradéti pykinti, bet tai nepavojinga.

6. Marihuanos rikymas kelia didelj pavojy susirgti bronchitu, emfizema ir
plauciy véziu.

7. Aerozoliy uostymas neprilygsta narkotiky vartojimui.

8. Marihuana Siandien yra labiausiai po alkoholio paplites narkotikas.

9. Slopinamyjy preparaty vartojimas su alkoholiu gali negrjztamai pazeisti
smegenis.

10. Kai kuriuos slopinamuosius preparatus paskiria gydytojas kaip

migdomuosius, raumenis atpalaiduojanéius ar raminamuosius vaistus.
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Pratyby lapas Nr. 73 . .
PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU KELIAMI PAVOJAI SVEIKATAI
TIESA-NETIESA. ATSAKYMAI

T 1. Kiekvienas narkotikas yra potencialus nuodas, keliantis pavojy sveikatai.

T 2. Tiesa. Prie slopinamyjy vaisty, kurie atpalaiduoja ir ramina centring nervy sistema
galima priprasti.

T 3. Alkoholio ir raminamyjy preparaty nickada negalima vartoti kartu.

N 4. Marihuana néra naujas narkotikas. (Marihuana zinoma jau 5 tukstan¢ius mety).

N 5. Prisiuos¢ius klijy, jus gali pradéti pykinti, ir tai pavojinga. (Klijy garai gali buti labai
pavojingi. Jie gali rimtai ir negrjztamai paveikti organizma).

T 6. Marihuanos riikymas kelia didelj pavojy susirgti bronchitu, emfizema ir plau¢iy véziu.
N 7. Tirpikliy ar kity psichika veikian¢iy medziagy uostymas prilygsta narkotiky vartojimui.
(Tirpikliy ar kity psichika veikianCiy medziagy uostymas veikia panasiai kaip alkoholis,

tik apsvaigstama staigiau, eiga gali biiti netikéta).

T 8. Marihuana $iandien yra labiausiai po alkoholio paplitgs narkotikas.

T 9. Slopinamyjy preparaty vartojimas su alkoholiu gali negrjztamai paZeisti smegenis.

T 10. Kai kuriuos slopinamuosius preparatus paskiria gydytojas kaip migdomuosius, raumenis
atpalaiduojancius ar raminamuosius vaistus.

Pratyby lapas Nr. 73

PSICHIKA VEIKIANCIU MEDZIAGU KELIAMI PAVOJAI SVEIKATAI
TIESA-NETIESA. ATSAKYMAI

T 1. Kiekvienas narkotikas yra potencialus nuodas, keliantis pavojy sveikatai.

T 2. Tiesa. Prie slopinamyjy vaisty, kurie atpalaiduoja ir ramina centring nervy sistema
galima priprasti.

T 3. Alkoholio ir raminamyjy preparaty niekada negalima vartoti kartu.

N 4. Marihuana néra naujas narkotikas. (Marihuana zinoma jau 5 ttkstan¢ius mety).

N 5. Prisiuoséius klijy, jus gali pradéti pykinti, ir tai pavojinga. (Klijy garai gali biiti labai
pavojingi. Jie gali rimtai ir negrjZztamai paveikti organizma).

T 6. Marihuanos riikymas kelia didelj pavojy susirgti bronchitu, emfizema ir plauciy véziu.
N 7. Tirpikliy ar kity psichika veikian¢iy medziagy uostymas prilygsta narkotiky vartojimui.
(Tirpikliy ar kity psichika veikian¢iy medziagy uostymas veikia panasiai kaip alkoholis,

tik apsvaigstama staigiau, eiga gali biiti netikéta).

T 8. Marihuana $iandien yra labiausiai po alkoholio paplites narkotikas.

T 9. Slopinamyjy preparaty vartojimas su alkoholiu gali negriztamai pazeisti smegenis.

T 10. Kai kuriuos slopinamuosius preparatus paskiria gydytojas kaip migdomuosius, raumenis

atpalaiduojancius ar raminamuosius vaistus.
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Pratyby lapas Nr. 74
MANO SPRENDIMAI
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Pratyby lapas Nr. 75
MANO SPRENDIMAI
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I:raljiby lapas Nr. 76
ZIV/AIDS. KA APIE TAI GALVOJI?
Kodél taip galvoji?



A. ISkirpkite Siuos uZraSus.

Sutinku Abejoju Nesutinku

Taip Nezinau Ne

B. Iskirpkite Siuos teiginius. Pasitark su grupe ir Siuos teiginius priklijuok po tinkamu uzrasu.
Narkomanija ir AIDS — Zzmogaus elgesio ligos

Narkotiky vartojimas padidina galimybe uZsikrésti ZIV

71V galima uzsikrésti autobuse

Narkotiky vartojimas intraveniniu biidu — didelé galimybé uzsikrésti ZIV
I§ paziiiros sunku pasakyti, kad Zmogus uZsikrétes ZIV

ZIV infekuota moteris gali pagimdyti sveika kadikj

71V galima uzkrésti bezdzione

Galima draugauti su ZIV infekuotu asmeniu

Saugu sédéti su ZIV infekuotu viename suole

ZIV neplatina vabzdziai

Zmongs, uzsikréte ZIV, turi kaltinti tik save

ZIV nesiotojai turéty apie tai pranesti aplinkiniams

Su Zmonémis, infekuotais ZIV, turéty biti elgiamasi su uzuojauta

ZIV neplinta lytiniu keliu

C. Informuokite bendraamzius. Pasinaudodami spaudos iliustracijomis, drauge paruoskite
plakata, informuojantj apie AIDS ir narkotiky problema.

D. Atsakykite i klausimus:

Kaip vertinate tai, kad buvo skirtingy nuomoniy?

Ar sunku buvo susitarti?

Ar pakito jiisy nuomoné po diskusijos?
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Pratyby lapas Nr. 77
NARKOTIKAI IR SPORTAS

1. JGs esate disko métymo lyderis savo klube ir svajojate laiméti olimpinj medalj. Ir jas, ir

jusy treneris manote, kad tai jmanoma. Taciau jums pasakoma, kad vienintelé galimybé tai pasiekti
yra anaboliniai steroidai, be to, juk juos vartoja visi disko metikai.

2. JUs esate jaunas dviratininkas, stengiatés kaip reikiant treniruotis ir dalyvauti varzybose.

Jus girdéjote apie preparatus, kurie pagerinty jisy fizinj pasirengimg ir rezultatus, — kiti Zmonés juos
vartoja! Taciau jus nenorite nieko kito, tik dziaugtis sportu.

3. Jus esate gerai pasaulyje zinomas futbolininkas, zaidZiantis savo Salies rinktinéje. Laisvalaikiu
jums patinka rakyti marihuana. Jiis manote, kad tai neturi jtakos fiziniam pasirengimui ar

jusy elgesiui futbolo aikstéje. Keletas zmoniy jums saké, kad griaunate sporto reputacija, o kitiems
atrodo, kad tai, ka jus darote laisvalaikiu, yra jisy reikalas.

4. JUs esate sprinteris. DeSimtosios ar Simtosios sekundés dalys lemia, ar esate pirmas,

ar paskutinis. Jiis taip pat Zinote, kad galétuméte uzsidirbti daug pinigy i§ reklamos, jei laimétuméte
daugelj varzyby. Dopingas galéty jums padéti tapti lyderiu.

Pratyby lapas Nr. 77

NARKOTIKAI IR SPORTAS

1. Jus esate disko métymo lyderis savo klube ir svajojate laiméti olimpinj medalj. Ir jus, ir

jusy treneris manote, kad tai jmanoma. Taciau jums pasakoma, kad vienintelé¢ galimybé tai pasiekti
yra anaboliniai steroidai, be to, juk juos vartoja visi disko metikai.

2. Jus esate jaunas dviratininkas, stengiatés kaip reikiant treniruotis ir dalyvauti varzybose.

Jis girdéjote apie preparatus, kurie pagerinty jiisy fizinj pasirengimg ir rezultatus, — kiti zmongs juos
vartoja! Taciau jiis nenorite nieko kito, tik dziaugtis sportu.

3. JUs esate gerai pasaulyje zinomas futbolininkas, ZaidZiantis savo Salies rinktinéje. Laisvalaikiu



jums patinka riikyti marihuang. Jiis manote, kad tai neturi jtakos fiziniam pasirengimui ar
jusy elgesiui futbolo aikstéje. Keletas Zzmoniy jums saké, kad griaunate sporto reputacija, o kitiems
atrodo, kad tai, ka jus darote laisvalaikiu, yra jusy reikalas.
4. Jus esate sprinteris. DeSimtosios ar Simtosios sekundés dalys lemia, ar esate pirmas,
ar paskutinis. Js taip pat Zinote, kad galétuméte uzsidirbti daug pinigy i§ reklamos, jei laimétuméte
daugelj varzyby. Dopingas galéty jums padéti tapti lyderiu.
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Pratyby lapas Nr. 78
Kaip sukurti psichikg veikian¢iy medzZiagy vartojimo

prevencijos programa ?
A. Situacija. Mokyklos direktorius/¢ jsitikino, kad mokiniai gali sukurti veiksmingg psichika veikian¢iy medziagy vartojimo
prevencijos programa. [sivaizduokite, kad jiis esate tie mokiniai, j kuriuos jis/ji kreipési pagalbos. Dirbkite grupémis.
B. Prevencijos programos uzdaviniai. Numatykite tris uzdavinius, kuriuos norite pasiekti.
1 uzdavinys:
2 uzdavinys:
3 uzdavinys:
C. Laukiami rezultatai. Numatykite tris laukiamus rezultatus.
1 rezultatas:
2 rezultatas:
3 rezultatas:
D. Veiklos planavimas. Surasykite savo pasitlymus.
1.
2.
3.
E. Numatytos veiklos jvertinimas. Atsakykite j Siuos klausimus ir papildykite C uzduot;.
1. Ar numatyta veikla supazindins jaunus Zzmones su psichika veikian¢iy medziagy daroma zala?
Taip___ Ne_
PaaiSkinimas:
2. Ar jusy numatyta veikla padés jauniems zmonéms suvokti sveiko gyvenimo biido svarba?
Taip___ Ne_
PaaiSkinimas:
3. Ar numatyta veikla padés suvokti, kaip svarbu mokéti priimti tinkamus sprendimus?
Taip_ Ne_
PaaiSkinimas:
4. Ar numatyta veikla uztikrins mokiniy sauguma mokykloje?
Taip_ Ne_
PaaiSkinimas:
5. Ar numatyta veikla jtakos rizikingo elgesio pasikeitimus j saugesnj?
Taip_ Ne_
PaaiSkinimas:
Veikla Pranasumai Trikumai
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Pratyby lapas Nr. 79
NEBAIGTI SAKINIAI

Uzbaikite pateiktus sakinius taip, kaip jums atrodo teisinga
Kai galvoju apie psichika veikian¢ias medziagas, a$
AS manau, kad psichika veikianc¢ios medziagos yra
Kai girdziu, kad mokiniai piktnaudziauja psichika veikian¢iomis medziagomis, a$
Paaugliai gali susigundyti pabandyti narkotiky, kai
Mokydami apie psichikg veikianc¢iy medziagy zala, mokytojai turéty
Jeigu man pasitlyty nelegaliy narkotiky medziagy, a§
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Kur kreiptis pagalbos ir konsultaciju

PEDAGOGINIU PSICHOLOGINIU TARNYBU SARAsAS
Eil.

Nr.

Tarnybos pavadinimas Adresas Telefonas

1 Akmenés rajono PPT Respublikos g. 22, Naujoji

Akmeneé

(8 425) 52 399

(8 612) 48847

2 Alytaus miesto PPT Pulko g. 1, Alytus (8 315) 75 507

3 Alytaus rajono $vietimo ir pedagoginés

psichologinés pagalbos centras

Vytauto g. 20, Alytus (8 315) 74 284

4 Anykiciy $vietimo centro PPT Sviesos g. 7, Anyks¢iai (8 381) 58 142
(8 613) 26168

5 Birzy raj. Pagalbos mokiniui, mokytojui

ir mokyklai centras

Vytauto g. 30, Birzai (8 450) 34 568

(8 450) 34 657

6 Druskininky PPT Veisiejy g. 17, Druskininkai tel./faks. (8 313) 51 455
7 Elektrény savivaldybés Svietimo

paslaugy centro PPT

Rungos g. 5,

Elektrény vid. m-la, Elektrénai

(8 528) 39 784

8 Ignalinos raj. pagalbos mokiniui,

mokytojui ir mokyklai centras

Mokyklos g. 9, Ignalina (8 386) 52 600

9 Jonavos raj. savivaldybés PPT Kalny 70, Jonava (8 349) 52 866

10 Joniskio raj. Svietimo centro PPT Melioratoriy kvartalas 14,
Joniskis

(8 426) 66 061

11 Jurbarko Svietimo centro PPT Dariaus ir Giréno g. 120a,

Jurbarkas

(8 447) 72253

12 Kaisiadoriy raj. PPT Gedimino 85, KaiSiadorys (8 346) 43 814

13 Kauno m. PPT Vytauto pr. 44, Kaunas tel./faks. (8 37) 423 284

14 Kauno raj. $vietimo centro PPT Saulés g. 12, Kaunas (8 37) 332 529
15 Kelmeés rajono PPT J.Janonio g. 11-1, Kelmé (8 427) 61 184

16 Kédainiy Svietimo centro PPT S. Jaugelio-Telegos g. 2,

Kédainiai

(8347) 51 346

17 Klaipédos m. PPT Debreceno g. 41-1, Klaipéda (8 46) 342 253

18 Klaipédos rajono PPT P. Cvirkos 19, Gargzdai,

Klaipédos r.

(8 46) 453 945

19 Kretingos raj. PPT Chodkeviciaus g. 10-420,

Kretinga

(8 445) 78 939

20 Kupiskio raj. PPT Vilniaus g. 8, Kupiskis (8 459) 35 144

(8 615) 97550

21 Lazdijy rajono savivaldybés PPT Nepriklausomybés a. 4, Lazdijai (8 318) 51 128
22 Marijampolés saviv. PPT Baznyc€ios g.19, Marijampolé (8 343) 50 472
23 Mazeikiy saviv. admin. Svietimo

skyriaus PPT



Ventos g. 8a, Mazeikiai (8 443) 95 329

24 Molety PPT P.Cvirkos g. 1, Molétai (8 383) 51 892

25 Pakruojo raj. PPT Vytauto Didziojo g. 63, Pakruojis (8 421) 61 705
26 Palangos pagalbos mokiniui, mokytojui

ir mokyklai centras

(8 460) 40 106

(8 460) 40 108

(8 460) 40 107

27 Plungés rajono PPT Vytauto g.12, Plungé (8 448) 73 116

28 Panevézio m. PPT Topoliy g.12, Panevézys (8 45) 501 297
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29 Panevézio rajono PPT Vasario 16-0si0s g. 27, 424 kab.,
Panevezys

tel./faks. (8 454) 60 264

30 Pasvalio rajono PPT Vilniaus g. 7, Pasvalys (8 451) 34 284
31 Prieny PPT Basanaviciaus g. 18, Prienai (8 319) 52 355

32 Radviliskio savivaldybés admin.

Svietimo skyriaus PPT

Radvily g. 6, Radviliskis (8 422) 52 172

33 Raseiniy PPT Vilniaus g. 93, Raseiniai (8 428) 51 571

34 Rokiskio rajono savivaldybés PPT J.Bilitino g. 2, Rokiskis (8 458) 32 202
35 Skuodo PPT Svietimo skyrius, Vilnius g. 13,

Skuodas

(8 440) 79 280

36 Sakiy rajono PPT Sauliy g. 20, Sakiai (8 345) 60 188

37 Salgininky r. savivaldybés PPT Vilniaus g. 64, Sal¢ininkai (8 380) 30 181
(8 620) 38281

38 Siauliy m. PPT Pakalnés g. 6a, Siauliai (8 41) 526 048

(8 41) 525 728

39 Siauliy raj. savivaldybés

administracijos PPT

Montvilos g. 4, Siauliai (8 41) 437 659

40 Silalés Svietimo centro PPT Nepriklausomybes g. 1, Silalé (8 612) 11045
(8 449) 70 091

(8 618) 30887

41 Sirvinty rajono PPT L. Stuokos-Guceviciaus vid. m-la
Vilniaus g. 69, Sirvintos

(8 382) 51230

(8 674) 82272

42 Svenéioniy raj. PPT Sody g. 30, Svenéionys (8 387) 51404
(8 615) 48138

43 Tauragés Pagalbos mokytojui ir

mokiniui centro PPT

Donelaicio g. 21, Tauragé (8 446) 71 511

44 Telsiy raj. savivaldybés administracijos

Svietimo skyriaus PPT

S. Daukanto g. 35, TelSiai (8 444) 60 202

45 Traky raj. savivaldybés biudzetiné

istaiga §vietimo centras

Birutés g. 42, Trakai (8 528) 55 597

(8 528) 53 113

(8 685) 11760

46 Ukmerges PPT Vytauto g.39, Ukmerge tel./faks. (8 340) 61 888
(8 671) 11904

47 Utenos rajono PPT Maironio g. 11, Utena (8 389) 61 546
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48 Varénos Svietimo centras J. Basanaviciaus g. 9, Varéna (8 310) 31 534
(8 310) 31 232

49 Vilniaus m. PPT A.Vivulskio g. 2A, Vilnius (8 5) 265 0912

(8 5) 265 0908

50 Vilniaus raj. PPT Kranto g. 21, Nemenciné

Vilniausr.

(85) 2439429

51 Vilkaviskio savivaldybés PPT S. Néries g. 1, Vilkaviskis (8 342) 60 029
52 Visagino savi. admin. Svietimo ir

kulttros skyriaus PPT

Parko g.14, Visaginas (8 386) 31350

53 Zarasy $vietimo centro PPT Savanoriy g. 1, Zarasai (8 385) 51785
...310 ...
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RUL Vaiko raidos centras

Registratiiros tel. (8 5) 273 1422

Vaiky ir paaugliy kriziy intervencijos skyrius
Vytauto g. 15, Vilnius. Tel. (8 5) 275 7564

Skyrius veikia visg parg.

Vilniaus priklausomybés ligy centras

Gerosios Vilties g. 3, Vilnius

Tel. (8 5) 216 0014

Faks. (8 5) 216 0019

El pastas info@vplc.It

Dienos centras, Savanoriy pr. 74. Tel.: (8 5) 233 3709, (8 5) 233 6202
Reabilitacijos centras, Vilpédés g. 3. Te. (8 5) 232 5545
Kauno priklausomybés ligy centras

Giedraiciy g. 8, Kaunas

Tel. (8 37) 337 437

Faks. (8 37) 332 253

El pastas plc_kaunas@takas.lt

PanevézZio apskrities priklausomybés ligy centras
Elektronikos g. 1¢, Panevézys

Tel. (8 45) 582 672

Faks. (8 45) 582 673

El. pastas paplc@office.lt

Klaipédos priklausomybés ligy centras

Taikos pr. 46, Klaipéda

Tel. (8 46) 415 026

Faks. (8 46) 410 648

El pastas kplc@klaipeda.omnitel.net

Siauliy priklausomybés ligy centras

Daubos g. 3, Siauliai

Tel. (8 41) 457 511

Faks. (8 41) 455 574

El pastas splc.lc@splc.w3.1t

Vilniaus priklausomybés ligy centro ankstyvosios diagnostikos ir reabilitacijos centras
Vilkpédés 3, LT-03151 Vilnius

Tel. (8 5) 213 7274

Faks. (8 5) 216 0019

El pastas info@vplc.1t

www.vplc.It

Lietuvos AIDS centro Priklausomybés ligy reabilitacijos bendruomené
Nugalétojy g. 3, LT-10105 Vilnius

Tel. (8 5) 276 3581

Faks. (8 5) 230 0124
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El. pastas nugaletojai@aids.lt

www.aids. It

Lietuvos blaivybés draugija ,,Balty ainiai”
Saviciaus g. 10, Vilnius

Tel. (8 5) 262 9958

(8 686) 39722. Faks. (8 5) 262 9958

El pastas alfa@email.lt

www.baltuainiai.net
..311 ..
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Lietuvos kriks¢ioni§kojo jaunimo blaivybés sajunga ,,Zingsnis*
Ausros varty g. 12-111, Vilnius

Tel.: (8 5) 2644888, (8 686) 94604

El. pastas zingsnis@jip.1t

VSI ,,Apsisprendimas*

Minties g. 54 — 42, Vilnius

Tel.: (85) 275 7611, (8 684) 37566

El pastas info@apsisprendimas.lt
www.apsisprendimas. It

Sestojo policijos komisariato jaunimo klubas
Justiniskiy g. 109A, Vilnius

Tel. (8 5) 238 7093. Faks. (8 5) 238 7209

El pastas info@policeclub.lt

www.policeclub.lt

V3l ,,Jaunimo psichologinés paramos centras®
Rasy g. 20, Vilnius

Tel. (8 5) 231 3437. Faks. (8 5) 231 3439

El. pastas info@jppc.It

www.jppc.It

VO “Tévai pries narkotikus”

Pasto adresas: P/d 3518, Vilnius-1, LT-01015
Tel. (8 5) 249 7396. Faks. (8 5) 249 7396

El pastas jurgisj@sala.lt

Vsl “Rafaelis”

M.Paco 4/1, 10309 Vilnius

Tel. (8 5) 263 7443. Faks. (8 5) 263 7443

El pastas lemar@rafaelis.lt

www.rafaelis.It

VO “Tévy partnerysté”

Vilniaus tévy savigalbos grupé

Tel.: (8 684) 80319; (8 650) 22379.

El pastas: dringioragana@gmail.com

Klaipédos tévy savigalbos grupé

Tel. (8 631) 57787

Narkomanai anonimai

Sveikstanciy priklausomy nuo narkotiky Zmoniy tarptautiné draugija
www. lietuvos-na.lt

Vilniaus psichoterapijos ir psichoanalizés centras
Latviy g. 19A, Vilnius

Tel. (8 5) 260 7636

Vilniaus miesto savivaldybés biudzetiné jstaiga
Socialinés paramos centras Tarnyba “Parama”
Zemaitijos g. 9, LT-01134 Vilnius

Tel. (8 5) 231 3655, faks.(8 5) 231 4674

El. pastas paramai@takas.lt

www.spcentras. It
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PSICHIKOS SVEIKATOS CENTRAI
Eil.

Nr. Centrai Adresai Telef. Faks.

Psichikos sveikatos centrai, turintys juridinio asmens statusa
Miestai ir rajonai

1 V8] Akmenés rajono psichikos

sveikatos centras

Respublikos 11 A, Naujoji

Akmené

Tel./faks. (8 425) 56 848

2 VSl Anyksciy rajono psichikos

sveikatos centras

V. Kudirkos 3, Anyks¢iai (8 381) 56 702, 56 704 reg.
3 Vs Elektrény psichikos

sveikatos prieziliros centras

Taikos 8, Elektrénai Tel./faks. (8 528) 39 646

4 V3] Joniskio psichikos

sveikatos centras

Vilniaus 6, Joniskis Tel./faks. (8 426) 60 040

5 VS] Jurbarko rajono psichikos

sveikatos centras

Vydiino 56, Jurbarkas Tel./faks. (8 447) 54 992

6 Vs Kaisiadoriy psichikos

sveikatos centras

Gedimino 118, Kaisiadorys (8 346) 60 163 reg., 60 162
faks.

7 V§] Kelmés rajono psichikos

sveikatos centras

Vytauto Didziojo 84a, Kelmé (8 427) 61453, 61 325 faks.
8 V3] Klaipédos psichikos

sveikatos centras

Galinio Pylimo 3-b, Klaipéda (8 46) 41 00 27 reg.,
Tel./faks. 41 00 31

9 V3] Kretingos psichikos

sveikatos centras

Zemaités al. 1, Kretinga (8 445) 79 055, 79 055 faks.
10 UAB Mazeikiy psichikos

sveikatos centras

Laisvés 7-2, Mazeikiai (8 443) 25 337 reg.,

25 388 faks.

11 VSI Raseiniy psichikos

sveikatos centras

Ligoninés 6, Raseiniai (8 428) 70 065, 70 064 faks.
12 VSI Rokiskio psichikos

sveikatos centras

Vytauto 35b, Rokiskis (8 458) 71 696, 71 697 faks.
13 UAB Sakiy psichikos sveikatos

centras

V. Kudirkos 70-7, Sakiai Tel./faks. (8 345) 51 021
14 V3] Silalés psichikos sveikatos

centras

Vytauto DidZiojo 17, Silalé Tel./faks. (8 449) 74 620
15 UAB Silutés psichikos
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sveikatos ir psichoterapijos

centras

Gluosniy 4, Siluté (8 441) 62 363 reg.,

62 305 faks.

16 UAB Zemaitijos psichikos

sveikatos centras

Birutés 10b, Telsiai (8 444) 74 313, 53 400 faks.

17 VS] Traky psichikos sveikatos

centras

Mindaugo 17, Trakai (8 528) 55 945 ved., 55 939,

55 945 faks.

Psichikos sveikatos centrai, esantys pirminés sveikatos prieziiiros centro sudétyje
Miestai

18 V3] Druskininky pirminés

sveikatos prieziliros centras

M. K. Ciurlionio 82, Druskininkai (8 313) 52 289 reg., 53 944,

53 702 faks.

19 V§] Kauno Centro poliklinika Gedimino 38, Kaunas Tel./faks. (8 37) 423 269,

424 541 reg.

20 V& Kauno Dainavos poliklinika Pramonés pr. 31, Kaunas Tel./faks. (8 37) 451 575,
40 39 77 reg.

21 V3] Kauno Kalnie¢iy poliklinika Savanoriy pr. 369, Kaunas (8 37) 401 452, 311 681 faks.

22 V5] Kauno Sanéiy poliklinika Juozapaviéiaus pr. 72, Kaunas (8 37) 34 22 87, 34 02 33 faks.

... 313 ...
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23 V3] Kauno Silainiy poliklinika Balty pr.7, Kaunas Tel./faks. (8 37) 301 580
30 15 88 reg., 30 16 01 faks.

24 V3] Palangos pirminés asmens

sveikatos prieziliros centras

Vytauto 92, Palanga (8 460) 51 393

25 V3] Panevézio miesto

poliklinika

Nemuno 75, Paneveézys (8 45) 500 605, 500 606,

500 696 faks.

26 V3] Siauliy asmens sveikatos

prieziliros centras

Vytauto 101, Siauliai (8 41) 525 419 reg.,

525 405 ved., 523 115 faks.

27 VS| Dainy pirminés sveikatos

prieziiiros centras

Aido 18, Siauliai (8 41) 416 653 reg.,

552 791 faks.

28 VS| Antakalnio poliklinika Antakalnio 59, Vilnius (8 5) 234 7486 reg.

234 62 32 vad., 234 7160 faks.

29 V3] Karoliniskiy poliklinika L. Asanavi¢ittés 27 a, Vilnius (8 5) 245 8417, 244 5117 faks.
30 V3] Lazdyny poliklinika Architekty 17, Vilnius (8 5) 244 4670, 244 4912 faks.
31 Vs] Naujosios Vilnios

poliklinika

V. Sirokomlés 8, Vilnius (8 5) 260 6878, 260 6877 faks.

32 Vs] Centro poliklinika, Vytenio

filialas

Kauno 37/59, Vilnius (8 5) 233 5124

33 V3] Seskinés poliklinika Seskinés 24, Vilnius (8 5) 246 8335, 233 5241,
246 8336 faks.

34 V3] Naujininky poliklinika Dariaus ir Giréno 14, Vilnius (8 5) 216 44 37, 216 68 30 faks.
35 V3] Visagino pirminés



sveikatos prieziliros centras

Taikos 15, Visaginas (8 386) 72 058, 74 745 faks.

Rajonai

36 V3] Alytaus poliklinika Naujoji 48, Alytus (8 315) 56 885, 56 859,

39 902 faks.

37 V3] Dr. A. Birziskos sveikatos

namai

Vytauto g. 2, Mazeikiy r.,

Vieksniai

(8 443) 37 464 reg.,

39 001 faks.

38 V3] Ignalinos rajono poliklinika Ligoninés 13, Ignalina (8 386) 52848, faks. 52126

39 Vs] Jonavos pirminés

sveikatos prieziliros centras

Zeimiy 19, Jonava (8 349) 69 028, 69 027, 69 029,

51 159 faks.

40 V3 Garliavos pirminés

sveikatos prieziliros centras

Garliavos poliklinika

Vytauto 63, Kauno r., Garliava (8 37) 39 39 46 reg., 55 83 21,

393797 faks.

41 VS| Pakaunés pirminés

sveikatos prieziliros centras

Lietuviy 22, Kaunas Tel./faks. (8 37) 204 953

42 Kazly Ruda Vytauto 43, Kazly Rida,

Marijampolés .

(8 343) 95 015, 95 054 faks.

43 V3] Kédainiy pirminés

sveikatos prieziliros centras

Budrio 5, Kédainiai (8 347) 50 645, 53 355,

50645 faks.

44 V3] Gargzdy pirminés

sveikatos prieziliros centras

Tilto 2, Gargzdai, Klaipédos r. (8 46) 452 960, 471 261 faks.

45 V3] Lazdijy savivaldybés

pirminés sveikatos prieziliros

centras

Kauno g. 8a, Lazdijai (8 318) 54 151, 51519 faks.

46 VS| Marijampolés pirminés

sveikatos prieziliros centras

Baznycios 19, Marijampolé Tel./faks. (8 343) 94 021

47 VSI Moléty rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

Vilniaus g. 76, Molétai; Vilniaus

g. 76, Molétai

(8 383) 51 660, 52 782, 52 205,

51 151 faks.

48 VS Pakruojo rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

Basanaviciaus 4, Pakruojis (8 421) 69 049, 69 040 faks.

49 V§] PanevéZzio rajono

savivaldybés poliklinika

A. Jaksto 4, Panevézys (8 45) 50 22 17, 502210 faks.
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50 V3] Pasvalio pirminés asmens



sveikatos prieziliros centras

Gelezinkelieciy 70, Pasvalys (8 451) 34 470 reg., 34 111 faks.
51 UAB Plunges sveikatos

centras

J.T. Vaizganto 91, Plungé (8 448) 71 597, 71 591 kab.,
71 597 faks.

52 V3] Prieny pirminés sveikatos

priezitiros centras

Pusyno 2, Prienai (8 319) 60 484, 60 196 faks.

53 V3] Radpviliskio rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

Vasariol6-osios 8, Radviliskis (8 422) 51 149, 51 102 faks.
54 V3] Rietavo pirminés sveikatos

priezitiros centras

Parko 8, Rietavas (8448) 68 539, 68181 faks.

55 V3] Skuodo pirminés sveikatos

priezitiros centras

Satrijos 3, Skuodas (8 440) 73 645, 73 640 faks.

56 V3] Sal¢ininky pirminés

sveikatos prieziliros centras

Nepriklausomybés 38,

Salgininkai

(8 380) 51 942, 51 298 faks.

57 V3] Sirvinty rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

P. Cvirkos 9, Sirvintos (8 382) 30 249, 30 256 faks.
58 V3] Svenéioniy rajono pirminés

sveikatos prieziiiros centro

Svengioniy padalinys

Strinaicio 3, Svencionys (8 387) 68 221, 51 743 faks.
59 V3| Tauragés rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

Jaros 5, Taurage (8 446) 62 268 vad.,

62 269 faks.

60 V3] Ukmergés pirminés

sveikatos prieziliros centras

Vytauto 105, Ukmergeé (8 340) 65 007, 65 007 faks.
61 V3] Utenos pirminés sveikatos

prieziliros centras

Aukstakalnio 5, Utena (8 389) 63 768, 63 769,

63 750 faks.

62 VsI Varénos pirminés

sveikatos prieziliros centras

M. K. Ciurlionio 61, Varéna (8 310) 32 066, 53 765 faks.
63 V3l Vilkaviskio pirminés

sveikatos prieziliros centras

P. Jasinsko 2, Vilkaviskis (8 342) 60 113, 53 387 faks.
64 V3] Vilniaus rajono centriné

poliklinika

Laisvés pr. 79, Vilnius (8 5) 247 6996, 238 8128 faks.
65 VS| Zarasy rajono pirminés

sveikatos prieziliros centras

Maliino 4, Zarasai (8 385) 53 930, 51 416,

52 465 reg., 51 617 faks.

Privatis centrai

66 A. Zamulskio gydymo jmoné



,,Pulsas”

Vytauto 3, Plungé (8 448) 57 433, 71 883 faks.

67 A. KliSonio Seimos klinika

,,Inesa”

J.T. Vaizganto 114, Plungé (8 448) 58 810, 72 194 faks.

68 D.Vaiksienés klinika Savanoriy pr. 287, Kaunas (8 37) 311 559
69 UAB Bendrosios medicinos

praktika Savanoriy pr. 423,

Kaunas

Savanoriy pr. 423, Kaunas (8 37) 313 665, 313 879 faks.

70 UAB Medgintras Sv.Gertriidos 64A, Kaunas (8 37) 227 410

71 UAB Vita Longa Paneriy g. 121, Kaunas (8 37) 337 907, 260 939 faks.
72 V3] Justiniskiy Seimos gydytojy

kabinetas

Taikos g. 95-24, Vilnius (8 5) 2 447 208

73 V3] Vilniaus psichoterapijos ir

psichoanalizés centras

Latviy g. 19a-7, Vilnius Tel./faks. (8 5) 260 76 36



