A

PARTNER  Gilnivs

GIDAS
TEVAMS




SUSIPAZINKITE

sPlanet Youth" -tarptautine pirmine psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo prevencija vykdanti organizacija Islandijoje, kurios
veikla paremta islandiskuoju prevencijos modeliu. Su ja dirba
daugiau nei 50 partneriy visame pasaulyje, tarp kuriy nuo 2020
m. yra ir Vilnius.

Islandiskojo prevencijos modelio tikslas —stiprintiapsauginius
veiksnius, darancius jtaka psichoaktyviyjy medziagy vartojimui,
ir mazinti arba panaikinti rizikos veiksnius bei kurti sveika jauno
Zmogaus vystymosi aplinka démesj skiriant pagrindineéms -
Seimai, mokyklai, laisvalaikiui ir bendraamziams.

Kas dvejus metus Vilniaus mieste atliekama 10 ar Il gimnazijos
klasiy mokiniy ,Planet Youth” apklausa, kuri atskleidzia, kas
veikia prevenciskai ir kelia su psichoaktyviyjy medziagy
vartojimu  susijusiy iSSukiy savivaldybés bei mokyklos
lygmenimis. Butent Siy duomeny pagrindu Vilniaus miesto
savivaldybéje planuojamos prevencinésveiklos, siekiant stiprinti
Jauny Zmoniy socialinius, emocinius jgudzius, rastinguma,
psichologinj atsparuma, didinti uzimtuma, gerinti mokykly
aplinka bei teikti svarbig informacija ir pagalbg tévams del
Seimos aplinkoje prevencijai reikSmingy aspekty.

Jgyvendinant islandiskajj prevencijos modelj atliktais tyrimais
moksliskai jrodyta, kad butent Jasy, tévy (globéjy), aktyvus
dalyvavimasvaiky gyvenime,démesysir nuosirdusdomejimasis
Juy kasdienybe, tam tikry taisykliy turéjimas bei laikymasis
padeda kurti saugia aplinka ir apsaugoti juos nuo zalingy
iprociy. Sis leidinys ne tik atskleis naujausias tendencijas ir
jzvalgas dél skirtingy su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu
susijusiy apsauginiy ir rizikos veiksniy Vilniuje, bet ir pateiks
vertingy patarimy, ka galite padaryti, kad Jasy vaikas ar
paauglys seimos aplinkoje gauty tai, kas palanku jo sveikatai,
savijautai ir saugumui.



SUZINOKITE

Vilniuje 4633 paaugliai (15-16 mety), 2024 m. lapkri¢io
ménesj dalyvave ,,Planet Youth* apklausoje, teigia, kad:
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ISIDEMEKITE

JUs esate pagrindiniai seimos aplinkos kuaregjai ir atliekate
nepakeiciama vaidmen| kuriant savo vaiky ateitj, todél rysio su
vaiku turéjimas ir jo stiprinimas jam augant yra ypac svarbus.
Net jei atrodo, kad paauglystéje bendraamziai tampa svarbesni
Uz suaugusiuosius, tevy (globéjy) vaidmuo yra nepakeic¢iamas,
0 jy palaikymas — butina salyga, einant suaugystés link.

Artimas rysys, saugi ir palaikanti namy aplinka, kurioje vaikas
jauciasi besalygiskai priimtas ir mylimas, tampa tvirtu pagrindu
jo savivertei ir pasitikejimui pasauliu ugdytis. Vaikams svarbu
zinoti, kad, net ir susidure su sunkumais, jie visada gali grjzti
] namus ir kreiptis | suaugusiuosius, kurie juos isklausys bei
pades.




Kaip stiprinti rysj su vaiku?

Kiekvienas zmogus, kad ir kokio amziaus, iSgyvena |vairias
patirtis, jausmus, susiduria su sunkumais ar sekmeéemis, kurios
reikSmingos jo savijautai, pasauléziUrai ir brandai. Domeétis
vaiko kasdiena ir klausti apie jo nuotaika, jausmus labai svarbu,
o dar svarbiau - apie juos isgirdus jy neneigti, nesumenkinti, o
priimti ir pripazinti. Vaikams domeéjimasi galima parodyti ne tik
klausimais, betir padrasinimu, pagyrimu, padéka ar apkabinimu.

Tarpusavio rys] stiprina atvirumas. Jei atvirai pasidalysite savo
sekmeémis ar sunkumais, patiriamais jausmais, vaikui tai bus
paskata atsakyti tuo paciu ir jvardyti tai, kas jam nemalonu,
sudetinga ar kelia stresg. Matydami suaugusiuosius, kurie ir
klysdami pasiekia sekmiy, jaudinasi ar mokosi is klaidy, vaikai
suvoks, kad seimos aplinkoje galima dalytis viskuo.

LabaisvarbusJusy pusryciai, pietusir vakariene drauge su vaikais
ir Kitais Seimos nariais. Prie bendro stalo galima dalytis dienos
jspudziais, bendrauti. Kitos kasdienés situacijos, pavyzdziui,
kelioné automobiliu | mokyklg, bendras €jimas | parduotuve,
suns vedziojimas, apsilankymas kambaryje pries miega gali
tapti proga nors ir trumpam, taCiau kokybiskam pokalbiui.
Svarbiausia —samoningai iSnaudoti Sias progas. Net ir nedidelés,
bet reguliarios bendros akimirkos padeda kurti tvirtg ir Siltg rys;.



VEIKITE

Bendra Seimos veikla — tai daugiau nei malonus laiko praleidimas. Tai svarbi
atviro bendravimo, pozityviy vertybiy ugdymo ir tarpusavio rysio stiprinimo
erdve. Tyrimai patvirtina, kad laikas, kurj tevai praleidzia su vaikais, ne tik
daro reikSminga teigiama poveik] vaiky gerovei, bet ir veikia kaip veiksminga
prevencine priemone, padedanti mazinti ankstyvo psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo rizika.
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Kas svarbu planuojant laikg kartu su
vaiku?

Paklauskite savo vaiko, k3 jis noréty veikti kartu.

Kartas nuo karto leiskite jam pasiulyti idejy, pasirinkti veiklg ar jos vieta — taip
parodysite, kad jo nuomone Jums svarbi. Nesvarbu, ar tai buty stalo zaidimas,
pasivaiksciojimas parke ar kita vaikui patraukli veikla, — stenkités buti lankstus
ir, kiek Jmmanoma, prisitaikyti prie jo interesy. Svarbiausia — pats buvimas kartu
ir bendrai kuriami prisiminimai.



Skirkite individualaus laiko.

Tai itin reikSminga, kai Seimoje auga ne vienas vaikas. Neretai manoma, kad
buvimas kartu visiems namuose ar bendra iSvyka yra geriausias pasirinkimas,
taciau vaikui labai reikalingas tevy (globejy) skiriamas individualus demesys
ir laikas tik jam. Turedami tokia tradicija net ir retai, sukursite unikalig proga
jaustis svarbiam, iSgirstam ir galbut veikti tik tai, kas jam vienam iS Seimos
nariy ar vaiky patinka.

Atraskite bendry pomégiy ar interesy kasdienoje.

Kartais klaidingai manoma, kad buvimui kartu su vaiku reikia ypatingos
progos, pramogos ar investicijy. Apgalvokite, ka vaikui ir Jums patinka ar
reikia jprastai daryti, paiesSkokite bendry veikly tiek laisvalaikiu, tiek tvarkantis
buityje. Gali buti, kad abu megdami fiziSkai aktyvias veiklas rasite laiko drauge
sportuoti bent retkarciais, o gal Jusy vaikas megsta gaminti maista, ir piety ar
vakarienés ruosimas kartu gali buti puikus laiko kartu leidimo budas.

K3 galima daryti drauge su vaikais:

Esamy ir naujy pomeégiy
iSbandymas kartu: tai gali
bati kdrybiné (fotografija,
piesimas, Sokis, rankdarbiai
ir pan.), sportiné (plaukimas,
bégimas, krepsinis, futbolas
ir pan.), poilsiné (zvejojimas, /\-:.:
Zygiavimas, stovyklavimas
ir pan.) veikla, ko nors @

kolekcionavimas. . -
Laikas gamtoje:

pasivaiksc¢iojimas
miske, pazintiniais
takais, vaziavimas
dviraciais, rieduciais,
maudyneés ezere ir,

Pramogos mieste: lankymasis
koncertuose, muziejuose, kino
teatruose, galerijose, plaukimas
laivu, baidare, piknikas upés
pakrantéje ir pan.




PRISIMINKITE

Labai svarbu aiskiai apibrézti taisykles del elgesio, alkoholio ir kity
medziagy vartojimo. Visdar vyrauja klaidingas poziuris, kad saugiau, jei
vaikas alkoholj gauna is tévy namuose, o ne kitose vietose su draugais
ar kitais asmenimis. Nors gali atrodyti, kad taip situacijg kontroliuojate,
ankstyvasalkoholio prieinamumas namuose normalizuojajovartojima
ir gali padidinti rizikg ateityje susidurti su priklausomybémis. Leidziant
vaikui vartoti alkohol] net ir mazais kiekiais, siunciamas signalas,
kad tai normalu ir priimtina. Tai gali sumazinti alkoholio vartojimo
rimtuma vaiko akyse ir paskatinti jj anksCiau pradéti vartoti reguliariai,
didesniais kiekiais ir uz namuy riby.

@ Q 14% gavo alkoholiniy géerimy is Seimos nariy

@) 15% vartojo alkoholinius gérimus savo namuose
690/ tévai nustato taisykles, kada jy paaugliai turi
—— (0 bdti namuose vakarais




Kaip reikéty elgtis?

Svarbu isreiksti nepritarimag dél psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo paauglystéje.

Aptarkite savo nuostatas ir lukescius dél alkoholio bei kity medziagy
vartojimo, tiesiai ir atvirai parodykite vaikui, kad tam nepritariate, kol jis
bresta, vystosi jo smegenys.

Atviras pokalbis su savo vaiku.

Bukite atviri ir drasiai kalbekités su savo vaiku apie psichoaktyvigsias
medziagas ir rizikas, susijusias su jy vartojimu. Suteikite jam reikalinga
informacija, kad jis buty pasiruoses susidurti su atsisakymu vartoti,
tinkamu reagavimu japsinuodijusius bendraamzius, kitais paauglysteées
iSSukiais.

Pazinkite savo vaiko draugus ir jy tévus.

Verta pasidometi draugais, su kuriais Jusy vaikas leidzia laika, — kokios
Jy vertybeés ir jprociai. Visada naudinga susipazinti ir su draugy tévais.
Geriau pazindami vaiko socialinj rata, suprasite aplinkos jtaka ir
prireikus galésite jam veiksmingiau padéti.

Vaiko plany aptarimas kartu.

Naudinga skirti laiko iSsiaiskinti, kur ir su kuo jis susitiks, kokia veikla
uzsiims. Jei susitikimas truks ilgiau arba vyks toliau nuo namuy,
paprasykite draugo ir jo tevy kontakty. Taip pat svarbu nustatyti aiSky
grjzimo laika, atsizvelgiant | vaiko amziy ir vietoves sauguma. Tai
sumazins tikimybe, kad vaikas jsitrauks | rizikinga elges;.

Bukite teigiamu pavyzdziu.

Vaikai nuolat stebi, kaip Jus reaguojate | stresg, leidziate laisvalaik] ir
kokius pasirinkimus darote. Teigiamas pavyzdys — atsakingas ekrany
naudojimas, sveika mityba, fiziné veikla ir streso valdymas — geriausiai
veikianti prevencija!



IVERTINKITE

Vaikai, kurie miega nuosekliai ir kokybiskai, geriau sutelkia demesj, lengviau
mokosi ir jsimena informacija, taip pat yra geresnés psichikos sveikatos
ir lengviau jveikia stresa. Vis delto ,Planet Youth" apklausa atskleide, kad
daugiau nei puse Vilniaus jaunuoliy miega nepakankamai. Tai turi atkreipti
tévy (globejy) demesj ir paskatinti daugiau demesio skirti vaiky miego
rezimui.

MIEGO REKOMENDACIJOS
KELIMOSI LAIKAS

AMZIUS

6 val. 6.30 val. 7 val.
7—8 metai 20.00 20.30 21.00
9—10 metai 20.15 20.45 21.15
11—12 metai 20.30 21.00 21.30
13—14 metai 21.00 21.30 22.00
15—16 metai 21.30 22.00 22.30

17—18 metai 22.00 22.30 23.00




K3 galite padaryti, kad padéetumete
vaikams kokybiskai iSsimiegoti?

Reguliarus miego rezimas.

Padekite vaikui susikurti nuosekly ritma — stenkites, kad kasdien, net ir
savaitgaliais, miegoti eity ir keltysi panasiu metu. Taip vaiko biologinis
laikrodis taps stabilesnis, o uzmigti ir atsikelti rytais bus lengviau.

Ekrany naudojimo laiko ribojimas, ypac¢ pries miega.

Rekomenduojama vengti visy ekrany (telefony, planseciy, kompiuteriy,
televizoriy) bent valanda prieS miega. Kad tai buty lengviau uztikrinti, galima
susitarti, kad vaikas telefong nakciai paliks kitame kambaryje.

Tinkama vaiko mityba vakare.

Pries miega svarbu vengti sunkiy ir riebiy patiekaly, kurie gali pasunkinti
virskinima. Taip pat vertety riboti kofeino (kavos, energetiniy gérimuy, kai kuriy
arbaty) ir cukraus turin€iy gerimuy (pvz.: gazuoty gerimy, sulCiy) vartojima
vakare, nes jie gali stimuliuoti organizma ir trukdyti uzmigti.




Pradékite paprastai.
Rinkites tik viena dalyka,
nuo kurio norite pradeéti.

Nusistatykite tikslus ir
juos uzZsirasykite.

Pradékite pamazu ir su
laiku didinkite zingsnius.

Suteikite sau Sansa.
Pokyciai gali uztrukti,
todel bukite kantras
ir nepraraskite
motyvacijos. Stenkités
toliau.

::..0'0\
“f :

Tea}

Jtraukite visus.

Asiséskite kartu ir
sukurkite plana, kokius
bendrus pokycius Seimoje
norite matyti.
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GO
fin

Nusiteikite, kad bus
priesinamasi.

Jasy vaikui nauji dalykai
ir taisyklés gali nepatikti,
todel jie bandys ribas.
Supraskite - tai jprasta.

Kreipkités pagalbos.

Priimti sprendimus gali
bati sunku, todél kreipkités
pagalbos. Broliai, seserys,
draugai, taip pat ir kiti tévai
gali duoti puikiy patarimy
ir tapti pagalbininkais.



Uzrasams
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