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PRIKLAUSOMYBES

NepaleidZiate i3 ranky telefono? UZklianate uz

kiekvieno iSpardavimo? Nemiegate naktimis, A )
nes Zidrite serialus? Vartojate alkoholj, bet Pastebite paauglio elgesio poky¢ius, kuriy negalite
kartojate, kad vos panoréje, galétuméte paaiskinti? Pastebite iSorinius alkoholio ar kity
nebegerti? Jums gresia pavojus. Apie tai, kaip psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo Zenklus? Uztikote
laiku pastebéti pavojingus jprotius ir kokie paauglj vartojant? O gal Zinote apie eksperimentavima, bet
mitai apie priklausomybes trukdo jy neZinote kaip padéti?
atsikratyti, pasakoja Vilniaus , AZuolyno”
klinikos jkairéjas, psichiatras * Viena i pagalbos galimybiy Vilniuje - tai
psichoterapeutas Raimundas Alekna. psichoedukaciné Ankstyvosios intervencijos programa,

kuri skirta 12-18 mety jaunuoliams, turintiems
eksperimentavimo ar nereguliaraus psichoaktyviujy
medzZiagy (kaip alkoholis, el. cigaretés, kanapés ir pan.)
vartojimo patirties, taciau neturintiems
priklausomybés.

¢ |gyvendinant programga jaunuoliams suteikiama
galimybé bati iSklausytiems, suprastiems, diskutuoti su
bendraamZiais suaugusiajam moderuojant programa.

» Siprograma yra nemokama, uztikrinanti
konfidencialuma, nemoralizuojanti, interaktyvi bei
motyvuojanti pokyciui.

Daugelis veikly internete gali sukelti problemuy, jei yra naudojamos nesaikingai, Su nauja grupe startuosime jau netrukus sausj, todél
pavyzdZiui, vaizdo Zaidimai, azartiniai loSimai, vaizdo turinio Ziaréjimas,

pa¥ . eartimiar” areae Y " kvie€iame registruoti jaunuolius dabar. Daugiau
pirkimas internetu, pornografijos Zitiréjimas, socialiniy tinkly naudojimas.

> informacijos ir registracija:
Pagalbg rasi CIA. (1 Informacij 3_1_/\
SPAUSK CIA:

VALGYMO SUTRIKIMAI

Valgymo sutrikimai yra psichologiné ir fiziné SVEIKATOS DNR. Valgymo sutrikimai.
baklé, kuri pasireiskia iSkreiptu santykiu su
maistu (valgoma per daug arba per mazai) bei
perdéta kiino svorio kontrole. Tokio pobudZio
kontroliavimas kuria iliuzija, kad susidorojama su
sudétingomis emocijomis ir uZgriuvusiais
jausmais, taciau tiesa yra ta, jog uZsitese ir
negydomi valgymo sutrikimai gali rimtai paZeisti
vidaus organus ar net baigtis mirtimi.

Norint pasijausti geriau, svarbiausia laiku
atpaZinti simptomus, nebijoti apie tai kalbéti ir
kreiptis pagalbos. Kuo anksciau diagnozuojama
problema, tuo daugiau tikimybés visiSkai pasveikti
ir gyventi pilnavertiskai.



https://vilniussveikiau.lt/lt/event/ankstyvosios-intervencijos-programa-3/2025-11-13/
https://vilniussveikiau.lt/lt/event/ankstyvosios-intervencijos-programa-3/2025-11-13/
https://pagalbasau.lt/jaunimui/priklausomybes/internetas-ir-vaizdo-zaidimai/
https://drive.google.com/file/d/1MlRQ9nHA6PAaO6A_Tt5ROfY-ji1N8aMD/view
https://drive.google.com/file/d/1MlRQ9nHA6PAaO6A_Tt5ROfY-ji1N8aMD/view
https://www.youtube.com/watch?v=i3ZKDIFHcMI
https://www.youtube.com/watch?v=i3ZKDIFHcMI
https://www.youtube.com/watch?v=i3ZKDIFHcMI

Kiekvienas, nesvarbu, kiek jam mety, nori bati
apkabintas, stipriai priglaustas, nori patirti,
kad yra mylimas. Daznai tampame pernelyg

santdras, pernelyg drovas ir gédijamés rodyti

tikruosius savo jausmus. Slepiamés po Salta ir
grieZta kauke, kad tie kuriuos mylime,
nejZvelgty, kokie esame jautras ir paZeidZiami,
kad nesuprasty, ka jau€¢iame is tikryjy. Taciau
tik Zmogiska Siluma gali mus iSgelbéti nuo
didZiyjy Sios epochos 3alciy.

Pasauliniai moksliniai tyrimai nurodo Siuos pagrindinius
apsikabinimy privalumus:

- Streso mazinimas. Apsikabinimai padeda sumaZinti streso
hormono kortizolio iSsiskyrima. Tyrimai parodé, kad fizinis
kontaktas, ypac€ su artimu Zmogumi, veikia kaip efektyvus
buferis pries stresa.

- Oksitocino iSsiskyrimas. Apsikabinantis iSsiskiria hormonas
oksitocinas, daZznai vadinamas "meilés" ar "prisiriSimo"
hormonu, kuris skatina pasitikéjima, gera savijautg ir
socialinj rysj.

- Fizinés sveikatos gerinimas. DaZnesni apsikabinimai gali
padéti sumazZinti kraujospidj ir Sirdies susitraukimy daznj,
taip gerinant Sirdies ir kraujagysliuy sistemos veikla.

- Imuninés sistemos stiprinimas. Kai kurie tyrimai rodo, kad
apsikabinimai gali netgi sustiprinti imunine sistemga ir
apsaugoti nuo infekcijy, pavyzdZiui, perSalimo ligy, nes
socialiné parama ir fizinis kontaktas maZina stresg, kuris
silpnina imuniteta.

- Geresné emociné savijauta. Apkabinimai didina teigiama
nuotaika, maZina vienatvés, nerimo ir depresijos jausmus.

Svarbu paminéti, kad teigiamas
apsikabinimo poveikis pasireiSkia tik
tada, kai Zmonés pasitiki vienas kitu ir
apsikabinimas yra abipusiai priimtinas;
apsikabinimai su nepaZjstamaisiais ar
nemalonds prisilietimai gali sukelti
prieSinga - stresine - reakcijg




