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Kiekvienas tévas nori, kad jo vaikas uzaugty
sveiku ir laimingu zmogumi...

Zinuté tévams

Kiekvienas tévas nori, kad jo vaikas uzaugty sveiku ir laimingu
zmogumi. Ripinatés savo vaiko sveikata ir norite uztikrinti, kad jis
bty saugus ir pasirinkty sveika gyvenimo buda. Vienas i§ svarbiausiy
jusy vaiko pasirinkimy bus - ar pradéti vartoti tabako gaminius.

Lietuvoje kas trecias berniukas ir kas penkta, Sesta mergaité vienuolikos
mety prisipazista, kad jau yra bandg riikyti, 0 sulaukus penkiolikos metu
— daugiau nei trys Kketvirtadaliai abieju ly¢iy paaugliu (HBSC
2010).Kiekviena diena jaunimas nusprendzia pradéti rikyti ir taip atsiranda
didelé tikimybé, jog daugelis ju taps nuolatiniais rukaly vartotojais.

Tinkamai auklédami savo vaika, galite_ padéti savo vaikui tinkamai
iveikti §j rizikinga pasirinkimo etapa. Sis leidinys suteiks praktiniy
patarimy apie tai, kaip uzauginti neriikan¢ius Vvaikus. Leidinyje
pateikiame naudinguy patarimy Ir informacijos apie tai, kaip galite
padéti savo vaikui nepradéti rukyti kiekviename jo brendimo etape.

Rikantiems  tévams leidinyje  pateikiame  keleta  konkreciy
pasiilymy, kaip kalbétis apie §i zalinga iproti su savo vaiku,
Informuojame, su kokiais iStkiais jiems gali tekti susidurti bendravimo
metu.



Trumpi Faktal

Keli faktai apie jaunyste ir tabaka :

Riikanc¢iy draugy aplinka daro ypac didele
itaka paaugliy rikymui, ypa¢ padaugéja
bandymuy riikyti tada, kai dauguma arba
beveik visi mokiniy draugai riako. Tyrimai
parodé, kad rikkan¢iyjy aplinkoje labai
nedidelé ju dalis - tik deSimtadalis -
nepabando riikyti ir tik penktadalis iSlicka
nepradéje ritkkyti pastoviai. (ESPAD 2007)
Daug jauny

zmoniy mano,kad nertikomas tabakas (kra
mtomas ar uostomas tabakas) bei kiti
cigareCiy pakaitalai (elektroninés
cigaretes)

yra pavojinga alternatyva jprastiems
tabako gaminiams.

Jauni rukaliai

labiau kencia nuo kosulio, dazniau serga
astma ar bronchitu, plauc¢iy uzegimu,
kitomis kvépavimo taky ligomis.
Jaunuoliai, pradéje riikyti ankstyvame
amziuje, turi didesne tikimybg tapti
priklausomais nuo

nikotino ir rikyti bidami suaugeg.

Jaunuoliai, kurie rtko jau turi
ankstyvy Sirdies ligy poZymiu.

Riikymas gali sulétinti jauny
Zmoniy plauciy vystimasi ir
zaidziant ar sportuojant jie gali
turéti rimty kvépavimo sutrikimy.

Dauguma jaunimo, kurie

riiko, nori mesti rukyti, taciau tik
nedaugeliui tai pavyksta.

77 proc. rikanciy jaunuoliy kartg ar
daugiau bandé mesti rakyti ir tik
nedaugelio 18 jy bandymai buvo
sekmingi.

Jaunam Zmogui priklausomybe nuo
nikotino i§sivysto greiciau nei
suaugusiajam. Jauno Zzmogaus
organizme priklausomybé nuo
nikotino gali 1Ssivystyti per kelias
savaites, net tada, kuomet
suriikomos tik kelios cigaretés per
diena.

“Kgq as galéCiau padaryti ?”

Dauguma tévy jsitikine, jog niekaip negali daryti
jtakos vaiky apsisprendimui rukyti ar ne. Ar Sie mitai
jums girdéti?

Mitas # 1: “Mums nereikia jaudintis. Mes jsitikine, kad miisy vaikai niekada
nerikys”

Tai itin daznas nertikan¢iy tévy pozitris. Nors ir yra tiesos tame, jog neriikanciy
tévu vaikai, rec¢iau pradeda riikyti, né vienas jaunuolis néra apsaugotas nuo tokios
pagundos. Atvirai kalbédamiesi Su savo savais vaikais apie tabako zala, galite
stipriai paveikti ju apsisprendima rukyti ar ne. Tyrimai parodé¢, kad tiek vaikai, tiek
paaugliai vertina tévy nuomong ir palaiko ju opozicija tabako gaminiams.

Turékite omenyje, kad nei jei esate neriikantis tévas, tik $i priemoné neuztikrins,
jog jusu vaikas tikrai nerukys. Patariame iskelti klausima apie tabako daroma zala.
Taip pat bukite pasiruose tam, kad jusu vaikas nutars riikyti ar vartoti kitus tabako
gaminius. Nertkantiems tévams gali buiti sunkiau susitaikyti su mintimi, kad ju
vaikai pradéjo rukyti.



Tévai daro jtaka vaikams ne tik savo Zodziais, bet ir elgesiu

Mitas # 2: Kodél turédiau stengtis jtikinéti savo vaikus neriikyti? Jie juk vis tiek
manes neklausys.”

Tévai turi susitaikyti su mintimi, jog ju nuomoné bégant laikui ir augant vaikams, tampa
maziau svarbi negu bendraamziy. Gera naujiena ta, jog jus galite su savo vaikais ne tik
kalbétis, bet ir savo gyvenimo biidu rodyti jiems pavyzdi. Tyrimai parodé, jog tévu
elgesys, kurj vaikai mato kasdien, turi didesnés jtakos vaikams negu juy zodziai. Kuriant
sveika aplinka namuose, jas galite stipriai paveikti vaiko apsisprendima nertkyti, todél
draudimas rikyti namuose ar viety, kuriose draudziama riikyti, nustatymas, gali turéti
itakos vaiko pozitriui { § Zalinga jproti.

Mitas # 3: ,,A§ riikau. Mano vaikai netikés jeigu sakysiu, jog riikymas kenkia.”

Tévai, kurie riikko, taip pat gali daryti jtaka neigiamam vaiky poziiiriui | tabako
vartojima. Vaikai daznai nesuvokia, jog ritkymas tai stipri priklausomybé, todél mesti
rukyti buna labai sunku. Kaip ritkantis asmuo, jus daugiau nei Kiti suprantate apie stipria
priklausomybe nuo nikotino ir didelg jos kaina — tiek ekonomine, tiek sveikatos prasme.
Papasakokite savo vaikui kaip jis tapote priklausomi nuo rukymo ir kaip jums dabar
sunku mesti, nors ir labai to norite Prisipazinkite, kiek jums rukymas kainuoja
finansiskai, kaip jis veikia jusy socialuma ir koki poveiki daro sveikatai. Tyrimai rodo,
kad tévy, kurie kalba apie Sia priklausomybg, vaikai turi mazesng tikimybe¢ pradéti
rakyti.

Jeigu jums nepavyko mesti rukyti, gal atéjo laikas rimtai paméginti dar karta. Kuo
anksciau jus mesit, tuo didesné tikimybé, kad jusu vaikas nepradés reguliariai rukyti.



Mitas # 4 »Mano vaikas niekados neprisilies prie
tabako gaminiy.”

Jei jiisy vaikas §iuo metu nertiko cigareciuy, tai dar
nereiskia, jog jis nevartoja tabako gaminiy. Daug jauny
Zmoniy nesuvokia, jog kramtomas tabakas labai
pavojingas ju sveikatai.

Mitas # 5: ,,Jauniems Zmonéms yra lengva mesti
riikyti.”

Jauny zmoniy rikkymo iprociai skiriasi nuo suaugusiyju.

DaZniausiai jie gali rukyti tik savaitgaliais ar
mokykloje. D¢l tokio nepastovaus rukymo, manoma,
kad jaunuoliams mesti riikkyti yra daug lengviau. Deja,
taip biina ne visada. Nors dauguma jaunimo nori mesti
rokyti tai pavyksta padaryti tik keliems.

TABAKAS:
KUR ESATE JUS?

Svarbu suprasti priezastis, kodél jus norite,
jog jusy vaikas nevartoty tabako gaminiy.
Visy pirma jas turite tai Zinoti ir niekuomet
nepamir§ti. Stai keletas prieZasé¢iy, kodél
tabakas toks zalingas:




*Rilkantis asmuo mirsta vidutiniskai 10 mety
ankscCiau negu nertkantis. Metus riikyti, gyvenimo
trukme ilgéja.

*Tabako dimai - tai mirtinas ligas sukeliantis
veiksnys, kuri sudaro vir$ 400 jvairiy cheminiy

medziagy ir per 40 kancerogeny.

*Apie pusé visy rukanciyjy mirsta nuo rikymo
sukelty sveikatos sutrikimy — jvairiy sric¢iy vézio,
Sirdies ir kraujagysliy lygu ir kity sutrikimy.

*Lietuvoje 2010 m. nustatyta 1,8 tiikst. nauju

susirgimy piktybiniais navikais, susijusiais su
rikymu, o nuo su rukymu susijusiy piktybiniy
naviky miré 1577 Zmongs. (Higienos instituto
Sveikatos informacijos centras)

*Moksliniai tyrimai jrodo, jog rikymas
tiesiogiai susijgs su daugiau nei
dvidesimt kity sveikatos biiklés
pablogéjimy, tokiy kaip Sirdies smiigiai,
kraujotakos sistemos problemos, aukstas
kraujospiidis, plauciy vézys, gerkly
vézys, bronchitas, ivairios opos ir net
paprasciausias perSalimas.

*Rukantieji turi didesng rizika patirti
komplikacijas po operacijy ir jiems

gresia didesné ivairiy infekcijy tikimybé.

*Vaikai, kurie serga astma ir kuriy tévai
namuose riko, turi dvigubai didesng
tikimybeg patirti astmos sukeliamus
simptomus, nei tie, kuriy tévai nertiko.

*Nertikoma tabaka sudaro maziausiai 28
vézi sukeliantys kancerogenai. Vartojant
nerikoma tabaka didé¢ja rizika susirgti
burnos ertmés veéziu.

METAI IR ETAPAI

Augant vaikams, jy pozitris i pasaulj keiciasi. Kol jie mazi, jdémiai stebi savo
tévy elgesj, kad galéty i§ ju mokytis ir apsispresti, kaip reikia elgtis.

Vaikams augant, jie tampa vis labiau nepriklausomi ir iesko naujuy sektiny
pavyzdziy, tokiy Kaip draugai, vyresni broliai ar seserys , Zymus zmonés, kuriuos jie
daznai mato per televizija.

Jaunuoliui brestant pozitiris i tabako vartojima kinta. Ivairtis aplinkos veiksniai gali
privesti jusu vaika prie reguliaraus tabako vartojimo. Kadangi jus Zinote daugiau
informacijos apie rikymo sukeliamus pavojus, galite padéti savo vaikui pasirinkti
sveika gyvenimo buda.

Tyrimai rodo, jog vaikams augant, ju elgesys keiciasi ir tikimybé pradéti rikyti
didéja. Labai svarbu, kad vaikams augant nesiliautuméte su jais kalbétis.



Pasiruosk Snekétis su savo vaiku apie
tabako vartojima daugybe¢ karty

Jiisy vaikui augant, pokalbiai apie tabaka keisis, juos
paveiks besikeiCiantys vaiko paZintiniai geb¢jimai,
didéjantis aplinkiniy spaudimas. Kalbédami su vaiku
apie tabaka turésite galimybe aptarti ir kitas svarbias
temas (pavyzdziui, alkoholio, narkotiky vartojima,
lytini brendima).

Nesitikekite, kad jums pakaks vieno pokalbio. Tikétina,
kad jiis apie tai kalbésite daugybg karty skirtingose
vietose, skirtingomis aplinkybémis. Kai tik turésite
laiko ir galimybg, jiis galite v¢él inicijuoti pokalbi Sia
tema. Turékite omenyje, kad kiekvieno vaiko raida
vyksta skirtingu grei¢iu, o amziaus yra tik apytikslis
rodiklis. Jiis savo vaikus pazjstate geriausiai, todél
geriausiai zinote, kada ir kaip pradéti pokalbj rikymo
tema.

6 ir maziau mety

Tai yra amzius, Kai juasy vaikas labai imlus informacijai apie supantj pasaulj. Tai yra laikas,
kai pradeda formuotis vaiko pozitris i tabaka. Nors jie per jauni rikyti patys, prisiminkite,
kad zmonés, kurie supa jisy vaika, daro jtaka jo pasaulio suvokimui ir tuo paciu pozitiriui |
tabaka.

IS JUSY VAIKO PERSPEKTYVOS
,Mama, ka tas vyras veikia? IS jo burnos eina dimas panasus i drakona!”

Darzelinukai greiCiausiai net nepastebi rukanciyjy arba to, kad yra ver¢iami kvépuoti
tabako diimais. Jeigu jus neriikote, jiisy vaikas gali matyti Kitus rikanciuosius ir svarstyti,
kodél jie taip elgiasi. Tai galéty biti gera pradzia pradéti kalbétis apie neigiama tabako
poveiki, bloga kvapa ir kita tabako sukeliama zala sveikatai.

SEKTINAS PAVYZDYS

Jeigu to dar nepadaréte, pats laikas uzdrausti riikkyti namuose.



“Ledo ritulio zaidéjai neruiko, nes jiems buty sunku
kvepuoti, kai jie zaidzia”

“Tétuk, ar tu mirsi jeigu rikysi ?”

Jeigu jus rukote cigaretes, pypke ar cigarus, viena diena jus greifiausiai turésite atsakyti i savo vaiko
klausima, kodél rukote. Mazi vaikai su pasauliu susijusius dalykus vertina arba gerai, arba blogai ir
rikyma daZniausiai vertina kaip bloga dalyka. Jusy vaikas gali sutrikti jeigu jis rukote ir nenorédamas
papildomai ju jaudinti, sunkiai galite paaiskinti, kad rikymas jums isties kenkia Tai turéty bati tinkamas
laikotarpis jums pasvarstyti apie metima rukyti. Jei mestuméte dabar, tai turéty teigiama poveiki jusy
vaiko sprendimui ateityje nerukyti. Tyrimai parodé, kad vaikai, kurie turi galimybeg stebéti tévus
metancius rukyti, turi mazesnj tikimybe patys pradéti rukyti.

Jeigu nesugebate dabar mesti, labai svarbu isaiskinti vaikui, kad mesti yra labai sunku ir jis zinote, kaip
tai kenkia sveikatai. Darykite viska, kas nuo jiisy priklauso, ir nerukykite prie vaiku.

KAIP KALBETIS APIE TABAKA SU JAUNESNIAIS NEI 6 METU VAIKAIS

Tokiame amziuje bendraujant su vaiku jums reikia pasinaudoti kiekviena galimybe, kad vaikas suzinoty
kuo daugiau apie kenksminga tabako poveiki zmogaus organizmui. Pavyzdziui, kai jiisy
ikimokyklinukas plaunasi rankas, jus galite pasakyti: ,,.Yra daug dalyky kuriuos galime padaryti,
kad butume Svarus, pavyzdziui, plauti rankas arba valytis dantis. Bet yra dalyky, kurie mums
labai kenkia. Rukymas yra vienas jy. Jis sukelia bloga kvapa ir nuo jo mes sunkiau kvépuojame”.

Jeigu jiems patinka kazkoks uzsiémimas kaip krepsinis ar $okiai, kalbédami su vaiku apie tabako zala,
susiekite Sivos dalykus. Pavyzdziui: ,,Ledo ritulio Zaidéjai neriiko, nes jiems biity sunku kvépuoti,
kal jie ZaidZia”.




Visy Zvaigzdziy viktorina

1.

2
3
4.
3)

Rilkymas kenkia plau¢iams

Rilkymas apsunkins mano vaziavima dviraciu
Ritkymas nenudazys mano danty ir pirSty geltonai.
Rikymas suaugusiems nekenkia

Jeigu mano brolis, sesuo ar pusbroliai riiko, nieko
bloga jeigu ir a§ paméginsiu

Pasyvaus riikymo diimai gali atsklisti per visa nama
Iki mano kambario.

Mesti riikyti yra lengva

Riikaliai serga dazniau negu neriikantys

Papildomas klausimas: AS nertkysiu kai uzaugsiu!

Vaikams niekados nevélu
suzinoti, ka jus galvojate
apie tabaka. Vaikai
dazniausiai perima tévy
vertybes, todél svarbu
jiems perteikti tai, kas
jums svarbu ir aktualu.

Aiskiai parodykite savo
lukescius. Nustatydami ir
nuosekliai jgyvendindami
realias taisykles, jus
sumazinsite tikimybg, jog
jusu vaikas pradés rukyt.
Tai taip pat sumazins
rizika, kad jusy vaikas
pradés vartoti alkoholinius
gérimus ar narkotines ir
psichotropines
medziagas..



mety vaikai

Lietuvoje jaun¢ja pirma karta eksperimentuojanciy su tabaku mokiniy amzius. 2007
mety duomenimis, net 16 proc. 15-16 mety amziaus jaunimo pirma karta pabandé
rokyti turédami 9 ar maziau mety. (ESPAD 2007)

IS JUSU VAIKO PERSPEKTYVOS

»Mano draugai sako, kad riikyti yra kieta”

Tévams nebus jokia paslaptis, kad bendraamziy daroma jtaka yra viena i§ didZiausiy.
Daugeliu atveju bendraamziai savo elgesiu skatina draugus pradéti rakyti. Augant
vaikams, jie gali pradéti rtkyti norédami biti pripazinti savo draugu kompanijoje,
pasirodyti suauge, kieti“ ir svarbiausia pasirodyti, kad jiems suaugusieji
nebenurodingja.

»Mano brolis riikko, manau ir a§ paméginsiu”

Broliai ir seserys taip pat daro didziulg jtaka jaunesniems savo broliukams ar sesutéms.
Jeigu vaikas turi vyresnj brolj ar seserj, kurie riiko, tabakas vaikams gali bati lengviau
prieinamas ar net sitilomas. Tokiu budu padidéja tikimybé, kad jaunélis taip pat pradés
rukyti.

»AS tik noriu paméginti. A§ noriu suprasti, ka reiskia rakyti.”

Normalu, jog vaikai eksperimentuoja, rizikuoja ir iSmégina naujus dalykus. Dauguma
jaunimo, kurie pradeda vartoti tabaka, neplanuoja ji vartoti amzinai. Jie paprascCiausiai
eksperimentuoja ir tikrina, ar jiems tai patinka ir kokia nauda tai jiems gali atnesti. Deja,
kai jie nutaria, kad atéjo laikas mesti riukyti, dazniausiai jau biina per vélu, nes
priklausomybé nuo nikotino jau yra iSsivysciusi.

SEKTINAS PAVYZDYS

[traukite visa Seima. Pasirtpinkite kad visi Seimos nariai, ypatingai tie kurie riiko
sustiprinty Savo neigiama pozilrj | tabaka. PapraSykite visy Seimos nariy neriikyti prie
vaiky ir nesiiilyti jlems pameéginti.



Jeigu rikote

Svarbu zinoti tai, kad tévai netiesiogiai jtakoja vaikus
draugais bendrauja ju vaikas. Tyrimai parodé, kad vaika
bendraus su vaikais, kurie taip pat riko ir tokiu budu tiki
didéja.

Kaip kalbétis su 7-11 meciais apie tabakag

Augant vaikui jo poziliris | tabaka keiCiasi. Biidamas

izvelgti teigiamy rikymo pusiy. Net jei pries tai vaikas i
jo pozitris gali pasikeisti. Taigi Sis etapas labai svarbu
kalbantis su vaiku pabrézti, kad rukymas néra ,kieta”.

Tyrimas parodé, kad vaikai, kurie mato rilkymo procesa
rokyti, negu vaikai, kurie, to nematé. Jeigu pamatysite,
pradékite diskusija apie tai, kaip cigaretés naudojamos fi
,.kietesnis* ar maistingesnis. Akcentuokite, kad realybéje
geltonuoja dantys, atsiranda blogas burnos kvapas ir t.t.

Taip pat tai geras metas pasnekéti apie bendraamziy daro
zZino, kas yra spaudimas, ir ar jam jau teko susidurti su d
Jis visai nenori. Aptardami bendraamziy jtaka ir spaudima,

Aptardami bendraamziy itaka ir spaudima, jiis padésite savo vaikams. Vaikas bus geriau o 5 L . _
pasiruo$e sakyti ,,Ne”, kai jam sitilys i$méginti tabako gaminius Taigi tai geras metas iSmokyti jiisy vaika sakyti ,,Ne*.




10 buduy

kaip jusy vaikas gali pasakyti ,Ne* tabakui

Visada stenkités Kkurti palaikan¢ia aplinka. Pasinaudokite
tokiomis aplinkybémis, kuomet jis ir jasy vaikas galite
pasiS$nekti niekieno netrukdomi. Tai neturi buti per daug
formalus pokalbis. Geriausias metas pasiSnekéti  yra
automobilyje, vaZiuojant { baseino pamokas, ar Sokiy repeticijas,
ar tiesiog vakarieniaujant. Taip pat galite tam skirti laiko prie$
einant miegoti ar einant pasivaiks¢ioti.

PASTABA DEL PEREINAMOJO LAIKOTARPIO

Pereinamieji laikotarpiai yra ypatingai svarbis. Pavyzdziui, kai
jusy vaikas pradeda eiti i viduring mokykla, jis pradeda kitaip
vertinti savo elgsena ir nusprendzia, kaip elgtis tarp savo nayjy
biciuliy. Tokiu metu vaikai atidziai stebi vyresnius vaikus ir
matydami ju elgesi, svarsto galimybe¢ pradéti rukyti. Kaip tévai,
jus privalote turéti tai omenyje ir didinti pokalbiy apie tabaka
skaiciy.

Suzinokite savo vaiky pozitrj.
Paklauskite, ka jie mano apie
rikyma ir koki spaudima
patiria i$ bendraamziy.

Nemokykite ju ir
nesikabinékite prie vaiky,
tiesiog parodykite jiems, kad
jus tikite, kad jie patys gali
priimti tinkama sprendima.

Pasinaudokite visomis
situacijomis, kur jus galite
pasiSnekéti apie tabaka.
Pavyzdziui, jeigu jis
prasilenkiate su grupele
rikanciy paaugliy, jus galite
paklausti savo vaiko, kaip jo
akimis atrodo riikantys
paaugliai. Pasinaudokite proga
ir prireikus pataisykite savo
vaika.

Kalbédami apie tabaka ar jo
gaminius suformuluokite aiskia
zinutg, kad jusy vaikas tiksliai
zinoty, ko tikétis.




mety vaikal

Nuo 1994 mety iki 2010 mety skaicius rukancéiy 11-15 mety Lietuvos berniuky
padvigubéjo iki 21,2 proc., o tokio pat amziaus mergaiciy iSaugo keturgubai ir siekia
15,0 proc. (HBSC 2010).. Siame amziuje jusy vaikas gali pereiti nuo
eksperimentavimo su cigaretémis prie atsitiktinio rikymo ( savaitgaliais ar vakaréliy
metu). Taip pat Sis amzius ypatingas tuo, jog vaikai pradeda bandyti tévy autoriteta ir
tai labai rizikingas amzius pradéti rukyti. Bendraamziy itaka Siame amziuje labali
iSauga ir labai tikétina kad jusy vaikas turés drauguy kurie ruko. Pradéjus viduring
mokykla jusy vaikai patenka i nauja pasauli kurio jie nepazista ir jie gali jaustis
nesmagiai. Rukymas jiems gali pasirodyti biidas nusiimti jtampa arba pritapti prie
naujos aplinkos.

IS JUSU VAIKO PERSPEKTYVOS

» Tal mano gyvenimas. Tu negali man nurodinéti, kaip man elgtis. Jei norésiu —
rukysiu”

Kartais, jaunimas riikko nes mano kad rikydamas atrodys brandesnis . Jie nekantrauja
atsiskirti nuo tévy ir mokytojuy jtakos ir nori atrodyti vyresni nei yra i§ tiesy. Jie
draudima rukyti suvokia kaip papildoma kontrole ir bando elgtis kaip jie nori, kad
biity panasesni | Suaugusiuosius.

» AS paprasciausiai noriu rukyti”

Tam tikros asmenybés savybés taip pat apsprendzia vaiko pasirinkima riikyti ar ne. Ar
jums atrodo kad jasy vaikui kyla su saviverte susijusiy problemuy. Jeigu taip, didesné
tikimybé, kad jis pradés rikyti. Ar jusy vaikas mégsta rizikuoti? Tyrimai parodé, kad
jaunuoliams, kurie linke elgtis rizikingai, gresia didesné tikimybé pradéti rikyti. Ar
jusy vaikas uzsisvajoja per pamokas? Vaikams, kuriems sunku susikaupti mokykloje
ar namuose taip pat gresia didesné tikimybé pradéti rikyti.

SEKTINAS PAVYZDYS

Tokiame amziuje vaikas dar geriau suvokia jtsu elgsena, nors ir atrodo, kad jam tai
visiS8kai nertpi. Teskite savo draudimus dél rokymo namuose ar masinoje ir
parodykite, kaip tuo dziaugiatés.

JEIGU RUKOTE

Jeigu rukote, kai kur nors einate su savo vaiku, rinkités nertkancias vietas ir
uzsiémimus. Papasakokite savo vaikui kada ir kodél pradéjote rukyti ir paaiskinkite
kaip dél to jauciatés. Papasakokite kaip tapote priklausomas ir kaip rikymas veikia
jusy sveikata, iSvaizda ir savijauta.



KAIP KALBETIS APIE TABAKA SU 12 — 14 METU
VAIKU

Idémiai klausykite, ka jusuy vaikas turi pasakyti apie
tabaka ir tiesiai Sviesiai paklauskite jo apie spaudima
pariikyti, su kuriuo jie susiduria. Ir toliau ugdykite
pasitikéjimo jumis jausma, kuris vaikui augant tik
stiprés. Jus turite jsitikinti, kad vaikas jums nebijos
pasakyti tiesos ir atskleis, kas i§ tiesy vyksta.
Susitaikykite su mintimi, kad eksperimentuoti vaikams
yra normalu. Mokykite ji, kad yra kity budy, kuriuose
jie gali save isreiksti ir pademonstruoti savo branda,
pavyzdziui, pasirinkti jvairius laisvalaikio parleidimo
budus: sportuoti, lankyti muzikos uzsiémimus, Zitiréti
televizijos laidas, skaityti knygas ir kt. Biikite budris ir
stebékite ar jisy vaiko draugai riiko. Jeigu jis turi nors
vieng rikantj drauga, tai padiding tikimybe, kad ir
jusy vaikas pradés rakyti. Jeigu situacija yra tokia,
nelaukite kol suZzinosite, kad ir jusy vaikas riko.
Geriau paklauskite, ko nors panasaus j — ,Tavo
draugas Tomas riiko, tiesa? Ar tai ir tau sukelia nora
riukyti?” Padékite vaikui suprasti, kad tikri draugai yra
tie, kurie turi bendras vertybes ir patirti, gerbia ir
iSklauso tai, ka mano kiti. PaaiSkinkite, kad draugai,
kurie verc¢ia daryti tokius dalykus, kuriy pats nenori —
néra tikri draugai.

Nors Lietuvoje draudziama vaikams pardavinéti
cigaretes, vaikai patys daznai randa galimybe, kaip ju
jsigyti, dalinasi ar skolinasi cigarediy i§ savo
bendraamziy.

NAUDINGI PATARIMAI

Nesvarbu kiek vaikui mety,
nebiikite uztikrinti, kad jusy
vaikas Zino apie tabako keliamus
pavojus. Nuolatos suteikite jiems
informacija apie faktus susijusius
su rikymu.

ISklausykite, ka turi pasakyti jisu
vaikas, parodykite jam pagarba.
Vaikai, kurie yra labiau savimi
uztikrinti ir jaucia pagarba, turi
didesni pasitikéjima savimi ir
jiems lengviau atsisakyti tabako.

Paskatinkite ir palaikykite vaiko
iniciatyva uzsiimti jvairia
popamokine veikla. Vaikai, kurie
gerai mokosi ir uzsiima
papildoma veikla, reCiau pradeda
rukyti.

Nuolatos atnaujinkite savo zinias
apie jaunimo madas ir muzika.
Kartu su savo vaiku zitrékite jo
meégstamiausias laidas. Dziaukités
kartu praleistu laiku ir izvelkite
gerasias jy pomégiy puses net jei
nesutinkate su ju pasirinkimais.




mety jaunimas

IS JUSU PAAUGLIO PERSPEKTYVOS
» Nuo tabako jauciuosi geriau”

Siais laikais jauni zmonés patiria daug streso. Jie biina smarkiai apkrauti mokyklos
uzduotimis, papildomais darbais, juos veikia visuomeninéje ir Seimoje patiriamas stresas.
Neigiamus jausmus kelia ir daznai jau¢iamas nuobodulys.

» Rilkymas man nekenkia. Be to panoréjes galiu mesti”

Daugumai paaugliy rikymo sukelty ligy tikimybé atrodo svetima ir tolima. Jie mano, kad
cigaretés nepaveiks ju sveikatos. Pradzioje eksperimentuodami su cigaretémis jaunuoliai
retai jas perka ir grei¢iausiai riko tik retkarciais.

Kadangi jie ruké ne nuolatos, paaugliai isitiking, kad gali mesti kada tik panoréje. Deja,
daugumai paaugliy, priklausomybé néra tik pasirinkimas. Dauguma paaugliy mano, kad jie
nertkys po moksly baigimo, ta¢iau tyrimai parodé, kad dauguma ir toliau riko.

,» Riikymas — dalis mano jvaizdzio”

Kita svarbi priezastis, kodél jaunimas riikko — tai nuomoné, kad $is iprotis juos pavercia
madingais ir kietais. Jie jaucia, kad rukydami jie iSvengs papildomos kritikos ir lengviau
pritaps prie savo bendraamziy.

Dauguma jaunimo kurdami savo jvaizdj, pasitelkia visuomenés informavimo priemonése
jiems pateikiamus pavyzdzius. Lietuvoje tabako reklama draudziama , taciau filmai,
televizija, jvairlis Zurnalai vis tiek skleidzia stipria zinut¢ apie rukyma. Daugeli mety
rikymas buvo tapatinamas su zavingu moters ir tvirtu vyro ivaizdziu. Tyrimai parodé, kad
vaikai labai jautriai reaguoja i tai, kaip vaizduojamas riikymas, ir tai gali juos jtakoti labiau
nei bendraamziy spaudimas. Jus galite stipriai sumazinti melagingos zinutés apie rikymo
zaves], ‘kietuma®, branda ir grozj poveiki.



SEKTINAS PAVYZDYS

Siame amZiuje stipréja paaugliy tapatumo jausmas ir
pagarba savo tévams

\ Susidiirg su spaudimu rukyti,
paaugliai labiau gerbia savo
=== tévus, kurie neriiko.
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JEIGU RUKOTE

Siuo laikotarpiu jas turite kuo atviriau kalbétis su savo vaikais. Pakalbékite apie tai,
kodél riikote ir kodél nenorite, kad jie kartoty ta pacia klaida.

KAIP KALBETI SU 15-19 MECIAIS APIE TABAKA

Siame gyvenimo etape jisy vaikas jau turi stipry tapatumo jausma ir gali Ziaréti i tabaka,
kaip pritapimo ar streso nuémimo tam tikrose socialinése situacijose su bendraamziais
priemong. Jiisy paauglys greiciausiai pradés Vis dazniau laisvalaikj leisti su draugais ir
bus maziau apsaugotas nuo ritkymo negu kada anksciau. Nors atrodytu, kad vaikai vis
tolsta nuo jiisy, nes jie ruosiasi suaugusiyjy pasauliui, tai yra laikas, kai jus esat vaikams
reikalingi labiau nei bet kada.

Paauglystés laikotarpis — tinkamas laikas pakalbéti apie rikymo pasekmes isSvaizdai.
Cigaretés ziniasklaidoje sukuria seksualy ir patraukly jvaizdi, todél paaugliai naudoja tai
kaip priemong pilnavertiSkumo jausmui sustiprinti. Realybéje nuo rikymo pagelsta
dantys, atsiranda blogas burnos kvapas, nemaloniai kvepia rubai, kyla silpnumas,
atsiranda veido raukslés, sunkiau vir§kinamas maistas, todél didéja veido spuoguotumas
ir kt.

Paaugliui brestant, jo pasitikéjimas savimi didés ir jis aiSkiau supras pats save. Dauguma
vyresniy paaugliy supranta, kad rikymas néra geriausias budas atrodyti kietai ar
iSskirtinai. Jie taip pat geriau supranta, kaip rikymas Vvaizduojamas ziniasklaidos
priemonése Ir §ios priezasties pakanka jiems nepradéti ritkyti arba tai skatina juos mesti
rakyti.

Dauguma jauny merginy riitko, nes jos nenori priaugti svorio ir dél tos pacios priezasties
bijo mesti rikyti. Nors néra tiksliy irodymu apie paaugliy svorio augima, yra zinoma,
kad ne visi priauga svorio, kai meta rukyti. Dauguma suaugusiyju, kurie meta rukyti
priauga vidutiniskai nuo 2,5 iki 3,5 kilogramy
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NAUDINGI PATARIMAI

Akcentuokite tai, ka jusy vaikas daro gerai,
0 ne tai, ka daro blogai. Apdovanodami juos
uz tai, kad jie neriiko, jus iSugdysit vaiko
pasitikéjima savimi ir jis galés geriau
priesintis bendraamziy spaudimui.

Stenkités daug bendrauti! Neapsigaukite ir
nemanykite, kad jusy darbas jau baigtas ir
jums nebereikia atkalbinéti vaiko nuo
rikymo. Deja vaikai gali laisvai pradéti
riukyti net ir perZenge dvideSimties mety
riba.

Klauskite apie jiisy vaiky tikslus ir vertybes
gyvenime ir kaip tabakas padeda arba kliudo
Juos pasiekti.

Priminkit savo paaugliams, kad jie yra
svarbiis sektini pavyzdziai jaunesniems
vaikams ir pasidlykite jiems dalyvauti
jvairiose prie§ tabako vartojima nukreiptose
programose.

Isskirkite riikkymo iSlaidas. Kiek
kainuoja pakelis cigareciy ir kiek jie
iSleidZzia per metus.

Paskatinkite jusy paauglj jsitraukti i
su tabako kontrole susijusia veiklg. Jie
gali arba prisijungti prie jau
egzistuojancio judéjimo arba pradéti
savo mokykloje naujg.

KITOS PRIEMONES KURIOMIS GALITE PASINAUDOTI

SUKURKITE SAVO VAIKUI APLINKA BE TABAKO

Zmonés, kurie tkvepia cigareciy diimy, ikvepia ir ty paciy 4000 chemikaly, kuriuos
suvartoja rukantieji. Maziausiai 5 Siy chemikaly yra susij¢ arba yra Zinomi kaip
sukeliantys vézj. Geriausias biidas apsaugoti Seimos narius nuo tokiy cigare¢iy dimy yra
neleisti niekam vartoti tabako gaminiy namuose ar masinoje.

Apsizvalgykite aplink vietas, kuriose lankosi jiisy vaikas. Ar jisy namuose draudZiama
rukyti? Ar jusy vaiky draugy tévai riko ? Jums reikés spresti Siuos klausimus ir padaryti
viska, kas jiisy valioje, kad riikan¢iyjy diimai pasiekty jiisy vaikus, kiek imanoma maziau.

Kai tik jus nuspresite kurti savo namuose, automobilyje aplinka be tabako, jums reikés
susikurti griezta plana ir jo laikytis, net jeigu Salia nebus vaiky.



Visose Lietuvos Svietimo istaigose yra draudziama rukyti, bet yra ir kity papildomy
biidy mokyklose skleisti zinutg apie gyvenima be tabako:

«UZtikrinkite, kad visy mokyklos renginiy metu biity negalima vartoti tabako gaminiy.

«Pasiteiraukite mokyklos direktoriaus ar administracijos, ar mokyklose yra mokoma
apie tabako sukeliamus pavojus sveikatai nuo darzelio iki 12 klasés.

» Darykite spaudima dél tabako prevencijos programy apmokymo mokytojams

«Skatinti kitus tévus prisidéti prie tabako vartojimo prevencijos programos

Jus nustebsite kiek kity tévy susiduria su tomis pac¢iomis problemomis.
Prisijunkite prie jy ir sustiprinkite savo ryZzta kurti aplinka be tabako savo vaikams

Parengta pagal Kanados Sveikatos
apsaugos ministerijos medziaga
“Help your child stay smoke-free”



