KAIP TEVAMS ATPAZINTT, KAD
JU VAIKAS RIKO?

Parenge
psichologé

Jiraté Svapléniené

+ Nuo rukancio vaiko drabuziy galima

uzuosti rﬁkalq kvapa,. Paprastai tévams

pasiteiravus, ar vaikas ruko, greiCiausiai iSgirstamas
atsakymas yra ,draugas ruké“. Zinoma, tai gali buti tiesa,
taciau tokiu atveju tévams reikéty stebéti, ar situacija

nesikartoja.

¢ Jeigu pamatote, kad paauglys su savimi turi cigareciuy ar

iiebtuvéli, tai galite neabejoti, jog vaikas ruko. Paaugliai mégsta iSsisukinéti ir

visa tai neigti, taciau nederétu patiketi tokiais ju pasisakymais.

+ Daznas gumos kramtymas taip pat gali
iSduoti, kad paauglys ruko. Rukant ilgainiui silpnéja
paauglio fizinis aktyvumas, pradeda

keistis iSsvaizda - papilkéja oda, ima geltonuoti |

dantys ar nagai, i§ burnos sklisti nemalonus kvapas, gesti |

dantys. Be to, tokie paaugliai dazniau ima kOSéti, Sil‘gti gerklés ar

persalimo ligomis.



Kaip formuoti savimone¢, kad vaikai

nepradeéety rukyti ar atpratinti vaikus rakyti?

% Siekiant iSvengti zalingy jpro¢iy, nuo pat
ankstyvos vaikysteés tévai turetu:

e ugdyti vaiko pasitikéjimq savimi,

e mokyti savarankiskai iesSkoti sprendimy

susidurus su problemomis, prumti teisingus

sprendimus,
e [diegti tinkamas vertybes,
e sukurti tinkamaq aplinka,
e skatinti vaikqg mokytis,

e skatinti vaikq uzsiimti megstama veikla.

% Tévai geriausiai pazjsta savo vaikg, pastebi jo nuotaiky,
emocijy kaitg. Suzinoje, kad vaikas ruko:

o nepulkite kritikuoti, priekaiStauti;

e kalbékites su savo vaikais apie elektroniniy

cigareciu, tabako keliamus pavojus,

e pabandykite issiaiskinti priezastis, dél ko

vaikas naudoja tabakaq ir kq tai jam suteikia.

i
% Rukymas paaugliui dazniausiai suteikia tai, ko

jam truksta: AI-LEN c_ARR
e padeda jaustis stipresniu, LENGVAS BUDAS

e draugauti ir pritapti, M E STI
e rikymas naudojamas kaip autonomijos simbolis, 1
e padeda nusiraminti, nes jauny zmoniy smegenys yra labai RU KYTI

jautrios visoms psichikqg veikiancioms medziagoms.
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PAGALBA PRADE]JUSIEMS RUKYTI
PAAUGLIANMS:

% Padeékite rasti priezastis, kodél jiems vertétuy atsisakyti rukymo.
Paskatinkite sudaryti tokj saraSa, uZraSyti tik tas priezastis, kurios
paaugliui i$ tiesy aktualios ir svarbios. Tg sgrasg vertéty iSsaugoti telefone,
kad kas kartg galéty prisiminti priezZastis kodél verta ir nuspresta nerukyti.

% Norintiems nerukyti reikétuy vengti ,trigeriu“ arba =
tos veiklos, kuria darant bana malonu rakyti. Pabandykitt LENGVAS BUDAS

suzinoti kokiomis aplinkybémis paauglys riiko. Paskatinkite paauglj keisti
savo jprocius ir nutraukti ry$j tarp rikaly ir konkrecios situacijos — M EST'

pavyzdziui, vietoje kavos rinktis arbata.

¥ Pakvieskite paaugli i pramoga ar jam idomia veikla. R U KYTI

% Padékite surasti bendraamziuy kompanija, kur
rukyti yra nepopuliaru. Tabako potraukiui patenkinti gali Kilti B

pagunda suriikyti dar viena, tik draugy kompanijoje. Taciau neapsigaukite, kad paaugliui bus
lengva ir vél sustoti. Dazniausiai viena cigareté veda prie kitos ir nejucia ir toliau ritkoma jau
ir kitomis aplinkybémis.

% Fizinis aktyvumas gali padéti atitraukti paaugli nuo tabako
potraukio ir sumazinti jo intensyvuma. Net trumpas fizinis aktyvumas,
pavyzdziui, bégimas aukStyn ir Zemyn laiptais kelis kartus, gali sumazinti potraukj tabakui
arba tiesiog nukreipti mintis. Namuose galima isbandyti pritipimus, atsispaudimus, bégiojima
vietoje, vaikS¢iojimg laiptais ar kitg judrig, paaugliui priimting veika.

% Paskatinkite paaugli praktikuoti atsipalaidavimo technikas.
Riikymas yra daznas btidas kovoti su stresu, dél to nustojus riikyti, toks pokytis gali tik dar
labiau sustiprinti streso simptomus. Tokiu atveju, stenkités
mazinti stresg praktikuodami jvairius atsipalaidavimo metodus —
paskatinkite paauglj iSbandyti gilaus kvépavimo pratimus, mena,
sporta, joga, ar dazniau klausyti mégiamos muzikos.

% Padékite wvaikui pastebéti savo stiprybes,
talentus, gebéjimus ir jais remtis kasdienybéje
vertinant save. Taip stiprés vaiko pasitikéjimas savimi ir

T - ENa . e Norédami mesti rukyti, pagalbos kreipkités
savo gebéjimais. O atéjus laikui, jis bus dragsesnis atstoveti 1S EEESTE LT

Salies perSamam Zalingam pomeégiui.




