Psichoaktyvios medziagos
- laikinas pabégimas: kodél
jos nepadeda spresti
problemy

Siuolaikinis gyvenimas kupinas jtampos,
informacijos gausos, greito tempo ir dideliy lukesciy.
Vis daugiau zmoniy i§ jvairiy amziaus grupiy patiria
stresg, nerimg, emocinj perdegima. leSkodami greito
palengvejimo, kai kurie pasuka j psichoaktyviy
medZiagy vartojima: alkoholj, kanapes,
raminamuosius, stimuliatorius ar kitas medziagas.

Nors i§ pirmo Zzvilgsnio jos gali atrodyti kaip
btdas lengviau pakelti sunkumus ar bent trumpam
»pabégti“ nuo realybés, i§ tiesy psichoaktyviy
medziagy sukuriamas palengvéjimas yra tik laikinas
ir apgaulingas. Ilgainiui jos ne tik nepadeda, bet ir
apsunkina zmogaus situacija, sukuria naujy problemy
ir dar labiau silpnina emocinj atsparuma.

Siame straipsnyje nagrinéjama, kaip veikia
psichoaktyvios medziagos, kodél jos sukuria
trumpalaikio pabégimo iliuzija ir kokios pasekmés
laukia Zmogaus, kuris jas renkasi vietoj sveikesniy
budy tvarkytis su stresu.

Kas yra psichoaktyvios medZiagos?

Psichoaktyvios medziagos — tai cheminés
medziagos, veikianc¢ios smegeny veiklg ir keiciantys
Zmogaus savijauta, emocijas, nuotaika ar elgesj. Jos
gali biiti tiek legalios, tiek nelegalios.

Prie psichoaktyviy medziagy priskiriama:

% alkoholis,

% nikotinas,

< kanapes,

< raminamieji ir migdomieji vaistai,

< stimuliantai (pvz., kokainas, amfetaminas),

< haliucinogenai,

< vairls ,naujosios psichoaktyvios medziagos*
(NPS),

< kai kurie wvaistai, vartojami be gydytojo
prieziiiros.

Visos jos tam tikru biidu veikia smegeny
neuromediatoriy sistemas — dopaming, serotoning,
GABA ar noradrenaling. D¢l to zmogus gali jausti
atsipalaidavima, euforija, dirbtinj energijos antpladj
ar sumazintg nerima.

Taciau $is poveikis yra trumpalaikis, o po jo
seka atoveiksmis, kuris gali buti daug nemalonesnis
nei pradiné biisena.

Kodél psichoaktyvios medziagos atrodo
patrauklios?

1. Greitas poveikis — Siandien Zzmonés jprate prie
greity rezultaty — greito maisto, greity atsakymuy,
greito  informacijos  gavimo.  Psichoaktyvios
medziagos suteikia zaibiska poveiki, todél atrodo
kaip lengvas sprendimas.

2. Laikinas emocijy ,,nutildymas* — medziagos gali
sumazinti nerimg ar jtampg, taCiau jos nepaSalina
problemy, tik jas nustumia j fong.

3. Socialin¢ aplinka — dalis zmoniy pradeda vartoti
dél draugy spaudimo, priklausymo grupei noro ar
socialiniy situacijy.

4. ISmoktas elgesys — stebint Seimos narius ar
aplinkinius, kurie stresg mazina alkoholiu ar kitomis
medziagomis, gali  susiformuoti  klaidingas
jsitikinimas, kad tai normalu.

5. Informacijos trikumas — dalis Zmoniy nesupranta
psichoaktyviy medziagy poveikio smegenims ir
ilgalaikiy pasekmiy.

Laikinas pabégimas — nuolatinés pasekmés

Psichoaktyvios medZiagos trumpam pakeicia
smegeny veikla, sukeldamos euforija,
atsipalaidavimg ar energijos padid¢jima. Taciau kai
poveikis baigiasi, smegenys reaguoja atvirkstine
banga.

Atoveiksmis gali pasireiksti:
< nerimo sustipréjimu,
< prasta nuotaika ar dirglumu,
energijos stoka,
miego sutrikimais,
koncentracijos problemomis,
padidéjusiu streso lygiu.
Tai sukuria uzburta rata: Zmogus nori vél
vartoti, kad trumpam jaustysi geriau, taciau ilgainiui
savijauta tik blogéja.
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Ilgalaikés psichoaktyviy medZziagy vartojimo
pasekmés

1. Psichikos sveikatos problemos
Ilgalaikis vartojimas daznai prisideda prie:
< depresijos,
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nerimo sutrikimy,
panikos priepuoliy,
nuotaiky svyravimy,
emocinio nestabilumo.
Medziagos ne tik nesprendzia emociniy
sunkumy, bet ir juos gilina.
2. Priklausomybés vystymasis
Priklausomybé gali iSsivystyti nepastebimai —
sumenkus savikontrolei, didinant dozes ar vartojant
vis dazniau. Tai paveikia santykius, finansine padétj,
darba ir gyvenimo kokybg.
3. Fiziné zala
Priklausomai nuo medziagos gali biti
pazeidziama:
kepeny veikla,
Sirdis ir kraujagyslés,
plauciai,
vir§kinimo sistema,
nervy sistema.
4. Kognityviniai sutrikimai
Vartojimas mazina:
démesj,
atmintj,
sprendimy priémimo gebéjimus,
savikontrolg.
5. Socialinés ir teisinés pasekmés
DaZnesni konfliktai, izoliacija, sunkiy sprendimy
priémimas, rizikingas elgesys ar teisiniai paZeidimai.
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Kodél psichoaktyvios medZiagos néra
sprendimas?

1) Jos nepasalina problemos $altinio.

2) Trumpalaikis palengvéjimas virsta ilgalaike
zala.

3) Silpné¢ja nattralis jveikos jgudZziai.

4) Padidéja emocinis pazeidZiamumas.

5) Atsiranda priklausomybés rizika.

Tikras emocinis augimas jvyksta tada, kai
Zmogus priima savo jausmus ir ieSko tikry, tvariy
biidy jais pasirtpinti.

K3 galima daryti vietoj psichoaktyviy medZiagy
vartojimo?

Laimei, yra daugybé sveiky alternatyvy, kurios
padeda tiek trumpalaikéje, tiek ilgalaikéje
perspektyvoje.

1. Samoningumo praktikos

Meditacija, gilus kvépavimas, jsiZeminimo
pratimai mazina nerimg ir atkuria viding pusiausvyra.
2. Fizin¢ veikla

Judé¢jimas nattraliai gerina nuotaikg ir maZzina
streso hormony kiekj, gamina laimés hormonus.
3. Pokalbis su artimaisiais

Atviras bendravimas padeda iSsklaidyti jtampa
ir jaustis palaikomam.
4. Profesionaly pagalba

Psichologas, psichoterapeutas ar socialinis

darbuotojas padeda surasti tinkamus jveikos biidus.
5. Kurybiné veikla

Piesimas, muzika, rankdarbiai leidzia iSreiksti
emocijas saugiu budu.
6. Struktiiruota dienotvarkeé ir poilsis

Rutina mazina chaotiSkumg, o pakankamas
miegas didina atsparuma stresui.
7. Bendruomeniskumas

Dalyvavimas veiklose, savanorysté ar klubai
suteikia priklausymo ir prasmés jausma.

Psichoaktyvios medziagos gali suteikti trumpa
palengvéjima, taCiau jos nesprendzia problemy ir
ilgainiui sukuria didesnes. Tikrasis kelias ] geresng
savijautg prasideda nuo sagmoningo santykio su savo
emocijomis, sveiky jiveikos bidy ir pagalbos
ieSkojimo, kai jos reikia.

Stiprybé slypi ne pabégime, o gebéjime drgsiai
susidurti su sunkumais ir rinktis tai, kas padeda
ilgalaikei gerovei.



