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1. nodarbiba

levads par UNPLUGGED

Pieaugot tev bis japienem veseligam dzivesveidam
atbilstosi lemumi attieciba uz alkoholu, tabaku,
smékéjamiem izstradajumiem, atseviskiem medikamentiem,
marihuanu un citam narkotikam. UNPLUGGED nodarbibas
palidzés tev sagatavoties So Iemumu piepnemsanai.
UNPLUGGED ir profilakses programma — rikoSanas,

pirms kaut kas noiet greizi.

NOTEIKUMI, KAS PALIDZ, DARBOJOTIES GRUPA

Klausos, ja kads runa.

Nesmejos par citiem klasesbiedriem.

Neizplatu baumas par to, ko saka citi skoléni.
Cienu citu tiesibas uz atSkirigu viedokli.

Cienu atskirigu viedokli.

Censos bit péc iespéjas godigaks(-a).

levéroju noteikto kartibu.

Jiatos atbildigs(-a) par noteikumu ievéro$anu klaseé.
levéroju privatuma vajadzibas.

Esmu atvérts(-a) jaunu lietu apgasanai.

SOONOORARON=2

—

Parskati 12 UNPLUGGED
nodarbibu nosaukumu

sarakstu satura raditaja,
Domajot par UNPLUGGED nodarbibam, pabeidz Sos teikumus. lai giitu priekSstatu par

to, ko STs nodarbibas
ieklaus.
Tas, ko vélos uzzinat par alkoholu, tabaku un citam atkaribu izraiso§am vielam, ir:

Tas, ko Sajas nodarbibas es vélétos sasniegt:
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2. nodarbiba

Bat vai nebut grupa?

Jauni cilveki ka tu vélas just kopibas sajitu.

Ko tu batu gatavs(-a) darit, lai ieklautos jauna grupa?
Ko grupa sagaida no tevis ka jaunpienacéja(-as)?

Ka grupa reagétu uz to, ko tu dari vai saki?

Sie jautajumi ir nodarbibas temats.

GRUPU VIENO

Raksturojums
Virietis vai sieviete, gérbsanas stils...

Prasmes

Sporta talanti, mdzikas instrumentu sp€léSanas prasmes,
akrobatiski triki ar velosipédu...

Uzvediba
DejoSanas veids, smékéSana, nesméekesana...

Valoda
Vietéjais dialekts, WhatsApp/Snapchat, noteikti koda vardi...

Péc situaciju izspéles kopa ar savu grupu atbildi uz trim no Siem jautajumiem

* Kada bija tava pieredze grupu darba, pauzot savu viedokli un domas?

* Kada bija tava pieredze grupu darba, pauzot savas jitas?

* Kurus grupu ieteikumus tu izvéléjies?

* Kas atviegloja procesu? Kas sareZgija procesu? Ka tiki ar to gala?

* Kadas situacijas tu varétu izmantot otraja karta sniegtos ieteikumus?

* Ko tas nozimé grupai un skoléniem, kuri vélas bit grupas dala?

* Kadas ir tavas iespéjas ieklauties grupa un tikt gala ar izsléegSanu no tas?
* Kada ir grupas atbildiba, ja ta nolemj neuznemt jaunu dalibnieku?

* Ko tu batu gatavs(-a) darit, lai iekJautos grupa?

* Kadus aspektus tu pemtu veéra, lai iekJautos kada grupa?




2. nodarbiba

Zana MiSela Folona (Jean Michel Folon) zimé&jums (Belgija, 1934—2005)

Kadas ir tavas sajitas attieciba uz cilvéku, kurs izcelas?

Ar ko Sis cilvéks lidzinas citiem?

Ar ko Sis cilvéks atsSkiras no citiem?

Kadas, tavuprat, ir Si cilveka vélmes?

= =

Mini tris iemeslus, kadé] tadam cilvékam ka ST persona ir tiesibas atskirties.

B | plugged e




alkohols, risks un aizsardziba

Apskati karikat@iras un ievieto tas
pareizaja lodzina.

Socials Fizisks Personisks

Riskants

Aizsargajoss
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zéns-meitene

Uzzimé personu, kurai ir spécigi
aizsargajosie faktori, lai nelietotu alkoholu



~ Kam tu tici?
Un vai tas pamatojas faktos?

Jaunietis valka roza drébes, jo uzskata, ka lielaka daja cilvéku, kuriem vins
gribétu Iidzinaties, valka roza apgérbu. Jauniete lieto uztura ipasu édienu, lai
gan vinai tas negarso, bet vina doma, ka to &d lielaka dala cilvéku, kurus vipa
augstu verté. Saja nodarbiba noskaidrosim, ka $adi uzskati ietekmé misu
uzvedibu. Ipasu uzmanibu pievérsot alkohola, cigaresu un citu atkaribu
izraisoso vielu lietosanai.

; Vienkarsa statistikas maciba.
SPORTOSANA DZIVES LAIKA Vai izproti at$kirtbu starp
“dzives laika”, “gada laika”,
“ménesa laika” un
“katru dienu”?
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Ka tu doma: cik % cilvéku 15-16 gadu vecuma
1-2 reizes dzives laika ir paméginajusi...

Apvelc savu 100
izvéléto 90
atbildi: 27 % 80
70
60
50
40
30
20
10

ﬂ alkoholu  cigaretes  bijusi narkotikas ekstazi  kokainu
piedzérusies

Ka tu doma: cik cilvéku 15-16 gadu vecuma
pédéja gada laika vismaz reizi...
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lietojusi  smékeéjusi bijusi paméginajusi
alkoholu piedzérusies e-cigareti

Ka tu doma: cik cilvéku 15-16 gadu
vecuma vismaz reizi ménesi...
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lietojusi  smékéjusi bijusi paméginajusi
alkoholu piedzérusies e-cigareti
Kad grupa esi salidzinajis(-usi) novértéjumu ar pareizajiem skaitliem, $aja pasa
grupa atbildi uz zemak dotajiem jautajumiem.

1. Kur ir vérojamas lielakas atSkiribas?

2. Kur atbildes bija vistuvak patiesibai?

3. Kadi var bit iemesli nepareiziem pienémumiem par alkohola, cigaresu
vai narkotiku lietoSanu?

4. Kads varétu bt iemesls, kapéc plassazinas Iidzek|os lielakoties tiek minéta
statistika par narkotiku lieto$anu tieSi dzives laika?

Sniedz pieméru tam, kas ietekmé tavas domas par atkaribu izraisoSajam vielam:
« draugi vai gimene;

» zinas interneta, TV, radio, laikraksta;

* publicitate un reklamas;

« filmas, attéli, stasti, dziesmas.



Smékésana:
esi informéts(-a)

Ir lietas, ko ieelpot ir labi. Pieméram, svaigu
gaisu. Unir sliktas lietas, pieméram, tabakas
dumi. To zina teju ikviens. Tomér ir daudz
cilveku, kuri sméké. Un, ja ta padomajam,
smeéeke visi, kuri atrodas vinu tuvuma! Kas
patiesibair cigaretes?

5. nodarbiba

KO ZINAM NO ZINATNISKAJIEM PETIJUMIEM

Kas ir nikotins?

Nikotins ir psihoaktiva viela cigaretés un citos tabaku saturo$ajos izstradajumos,
kas izraisa atkaribu.

Nikotins tiek absorbéts plausas vai glotada (pieméram, zeléjot tabaku) un atri
(mazak neka desmit sekundés) ar asinim nonak smadzenés. STs straujas
iedarbibas dé€| tabakas izstradajumu lietotajs |oti atri sajat nikotina iedarbibu.
Smadzenés nikotins ietekmé vairakas zonas un izraisa izmainas visa organisma:
paatrina sirdsdarbibu, paaugstina asinsspiedienu, liek sarauties asinsvadiem un
pazeminaties temperatirai rokas un kajas.

Cigaretes toksiska dala

« Nikotins ir toksisks: pieaudzis cilvéks nomirtu no
0,05 gramiem fira nikotina devas. Bérniem tikai
vienas cigaretes noriSana rada letalas sekas.

« ST toksiska ietekme rodas smékéjot jau pirmo
cigareti. lerastas sekas ir klepus, slikta di3a,
raupjuma sajuta riklé, acu apsartums un
asaroSana — pazimes, ka organisms cinas pret
toksisko vielu.

« Papildu nikotinam cigaretes un cigareSu dimi satur
aptuveni 4000 kaitigu kimisko vielu; no tam 70
izraisa vézi. STs vielas ieklauj amonjaku, arsénu,
darvu, cianddenradi, oglekla monoksidu un butana
gazi. Pieméram, arsénu lieto Zurku indésanai, bet 4
amonjaks ir mazgasanas lidzek|u sastavdala. Eiropa
cigareSu smékésana ir lielakais naves un slimtbu
célonis, no kura ir iesp&jams izvairities.

» Patiesiba katru gadu sméekeésanas dée| mirst 700 000
eiropiesu, bet visa pasaulé — vairak neka septini
astoni miljoni cilvéku. Par laimi, arvien vairak cilvéku
mégina atmest smékésanu.

« Katra cigarete atnpem 11 mindtes no smékétaja
dzives ilguma.




SMEKESANAS UN NIKOTINU SATUROSU
IZSTRADAJUMU IETEKME

Nikotins pats par sevi nerada relaksaciju vai stresa mazinasanos.
Patiesiba smeékésanas rezultata izjusta atslabinaSanas vai satraukuma un
stresa samazinaSanas notiek tadél, ka tiek samazinats abstinences
simptomu kopums jeb vielas atkartotas neuznems$anas rezultata
paradijusies nervozitate un koncentrédanas problémas.

Nervozitati faktiski rada nikotina trikums, un ta var izzust, tikai uznemot

jaunu nikotina devu, jo organisma no $is vielas ir iestajusies atkariba. Tas
attiecas arf uz tabaku saturo$u un nesaturosu izstradajumu karsé$anu un
tvaika inhalaciju, ko izdala dazadas elektroniskas smekeésanas ierices. Art

So iericu lietoSana ir smekésana!

Vai zingji, ka “Marlboro” reklamas seja
(cilvéks, kur$ gadiem ilgi atveidoja kovboju
“Marlboro” reklamas) nomira no plausu
véza? Bet tabakas industrija lieto vél vairak
stratégiju: cigaresu atkaribas potenciala un
kaitigo seku noliegSanu, ka art veidojot
pievilcigu dizainu cigaretém. Cigaretém
tiek pievienotas noteiktas vielas, lai tas
vél straujak izraisTtu atkaribu. Sis vielas
slépj arT acimredzamo kaitéjumu. Pieméri ir
cukurs, lakrica, kakao vai magnija oksids -
tas palielina nikotina uznems$anu plausas,
radot lielaku atkaribas iestaSanas
iespéjamibu. STs vielas mazina elpceju
kairindjumu, tadéjadi mazinas pretreakcija
pret dimiem. Piedevas padara dimus
gaisakus, tapéc tie nav tik redzami un
mazina apkartéjo cilvéku reakciju.

Vel viens smékéSanas risks ir tabakas
razotaju 1stenotd manipuléSana. CigareSu

razoSanas uznémumi vélas ieglt péc iespéjas

vairak klientu un pardot péc iespéjas vairak
cigareSu. Tadé| 8T mérka sasniegSanai vini
izmanto dazadas stratégijas. Viena no
stratégijam ir marketings un reklama.

Bet parasti cigareSu téls reklama (pieméram,
briviba, pievilcigi jauniesi, kopibas izjata)
nepavisam neatbildst Tstentbai. Riski un
kaitéjums netiek atklati.

Elektroniskas cigaretes jeb e-cigaretes ir
saltdzinoSi jauns izstradajums, kas maldigi tiek
uzskatits par nekaitigu alternativu tabakas
izstradajumu lietoSanai. Lai gan e-cigaretes
nesatur tabaku, tas lielakoties satur nikotinu, kas
izraisa tikpat spécigu atkaribu ka citi tabakas
izstradajumi. Dazadas aromatiz&jo3as vielas, kas
tiek pievienotas, lai pieSkirtu e-cigaresu tvaikam
raksturigu aromatu, nav paredzétas karséSanai,
un to ieelposana ir cilvéka organismam kaitiga.

Elektroniska cigarete ir mehaniski darbinama

ierice, kas karsé Skidrumu, radot tvaiku, ko ieelpo
tas smékétajs. Skidrums parasti satur nikotinu,

ka arT citas kimiskas vielas, kas ieelpojot ir kaitigas.
Elektroniskas cigaretes var izdalit toksiskas un
kancerogénas vielas, tostarp vielas, kas saistitas

ar dazadam negativam sekam veselibai.
Elektronisko cigare3u lietoSana var:

* jzraisTt saindé$anos, ka arT ievainojumus

un apdegumus;

« palielinat pusaudzu noslieci k|Gt par tabakas
cigareSu, narkotisko vielu un alkohola lietotajiem;

« ilgtermina negativi ietekmét smadzenu attistibu

un veicinat trauksmes, uzmanibas un maciSanas
traucéjumu attistibu;

e izraistt atkaribu;

* radt ievérojamu daudzumu toksisko un plastmasas
atkritumu. Bez atbilstoSas parstrades plastmasa,
smagie metali, svins, dzivsudrabs un litijs nonak
ddenos, augsné un dzivaja daba.

Elektronisko cigareSu krasa, forma un funkcionalitate
ir pasibas, kas tiek izmantotas, lai ietekmétu
e-cigaredu pievilcigumu, Tpadi pusaudziem.

L1dz Sim tas netiek uzskatitas par droSu un efektivu
smékéSanas atmeSanas metodi.

Kop$ 2025. gada Latvija ir aizliegta elektronisko
cigaresSu tirdznieciba personam [idz 20 gadu vecumam.




5. nodarbiba

SMEKESANAS RISKI

Atkariba

Nikotins strauji izraisa atkaribu. Apméram 60 % Iidz 80 %

smékétaju ir atkarigi.

Par atkaribu liecina $adas pazimes:

e neparvarama vélme uzsmeket;

» neveiksmigi atme$anas méginajumi;

- tolerances attistiba;

« abstinences jeb atteikS8anas simptomi, ja sméké mazak vai
partrauc smékésanu.

Abstinences jeb atteik8anas simptomi un sekas, kas rodas,

partraucot smékésanu:

* nervozitate;

e nemiera sajuta;

e nomakts noskanojums;

e koncentréSanas gratibas un miega traucéjumi;

- palielinata apetite (tad&jadi — biezi pienemsanas svara).

Ja ir uzsakta sméekésana, to atmest ir loti sarezgiti: lielaka dala

smékétaju, kuri vélas atmest smékéSanu, piedzivo neveiksmi

vairakas reizes. Pusaudza gados sméké3ana |oti atri rada

atkaribas pazimes — jau daZas dienas péc pirmo cigare3u

izsmekesanas.

Veselibas stavoklis, kermenis un seksuala potence

» Oglekla monoksids ir |oti toksiska gaze cigareSu dimos. Tas

mazina skabek|a piegadi organiem. Skabekla zuduma dé| mazinas
energdija un pasliktinas fiziskais stavoklis, un $1iedarbiba rodas jau
driz péc smékésanas. Spilgts piemérs tam ir atraka elpas trikuma
iestaSanas, sportojot vai kapjot pa kapném.

SadegSanas procesa rezultata rodas darva. Viena cigareSu pacina
diena veido glazi tiras darvas gada. Darva pielip
mikroskopiskajiem matiniem elpcelos, |Iénam nosedzot plauSas un
izraisot klepu un iekaisumu, veicinot infekcijas visa elpoSanas
sistema.

Viszinamakais veselibas risks ir vézis. Tas ir plausu vézis, bet var
attistities arT |oti daudz citu véZa veidu, pieméram, trahejas, nieru
vai aizkunga dziedzera vézis.

Sirds un asinsvadu slimibas vai problémas ar asinsvadiem rodas
tapéc, ka nikotins sasaurina asinsvadus un paatrina sirdsdarbibu.
ligtermina tas var izraisit sirds insultu, ka art radit seksualu
impotenci.

Izskats, oza un garsa

>

Samazinata asinsrite izraisa adas
dedeneraciju. Salidzinot ar
nesmékétajiem, smekétaju ada ir
peléka un bala. Atrak rodas kruncinas.
Apgérbs un mati slikti smarzo, zobi un
pirksti klGst dzelteni. Pasliktinds oza un
garsa.

Smékétajiem ir vairak problému ar
zobiem un smaganam.

Meitenes un mazuli

>

Kontracepcijas tablesu lietoSana kopa
ar smeékéSanu meiteném palielina
asinsrites traucéjumus — trombozes,
sirdslékmiju vai insulta risku.
Smeékésana gritniecibas laika izraisa
mazula svara samazinaSanos, Iénaku
augsSanu un paaugstinatu priekslaicigu
dzemdibu, ka arT zidainu péksnas
naves sindroma risku.

Vide un nauda

>

CigareSu dami ir viens no
bistamakajiem gaisa piesarnojuma
veidiem. Pasiva smékésana ir termins,
ko attiecina uz cilvékiem, kuri pasi
nesmékeé, bet ieelpo cita izelpotos
dimus.

Tabakas razoSanas procesa laika lapu
Zavésanai ir nepiecieSams siltums. Lai
raditu $o siltumu, ir nepiecieSama
piecas reizes lielaka kurinama masa
neka tabakas lapu masa (biezi ka
kurindmais tiek izmantoti tropu koki).
Cigaretes ir dargas. ledomajies, ko tu
varétu iegadaties simts pacinu vieta
gada. Un ka ar diviem vai trim simtiem
pacinu?

Plasaka informacija ir pieejama www.spkc.gov.lv



10.

1.

12.

. Cik daudz patiesi bistamu vielu (no kuram dazas var pat

. Vairdk neka 80 % smékétaju sak smékét pirms...

13.
izraisit vézi) satur cigaretes?

a) 3700

b) 200

c) 1200

14.

a) 18 gadu vecuma
b) 21 gada vecuma
¢) 25 gadu vecuma

. Katru gadu no smékésanas mirst vairak cilvéku neka...

a) no nelegalam atkaribu izraiso$ajam vielam 15.
b) autoavarijas

¢) no abiem iepriek$ minétajiem iemesliem kopa

. Cik minGiSu no savas dzives tu zaudé péc katras

izsmeketas cigaretes?

a) aptuveni divas mindtes
b) smékésana neietekmé dzives ilgumu
c) 11 minadtes

16.

. Cik cilvéku Eiropa katru gadu mirst no smékésanas?

a) vairak neka 10 000
b) vairak neka 100 000

c) vairak neka 500 000 17.

. Ja gratniece sméke, ka tas ietekmé mazuli?

a) mazula attistiba notiek Ieénak
b) mazulis piedzimst ar samazinatu svaru

c)aunb 18.

. Kads tira nikotina daudzums izraisa navi?

a) 1 kilograms
b) 100 grami
c) 0,05 grami

. Cik procentu smékétaju Eiropa vélas atmest smékésanu un

ir méginajusi to darit?
a)6 %

b) 28 %

c) 55 %

. Cik cilveku visa pasaulé katru gadu mirst no smékésSanas?

a) 40 000
b) 400 000
c) 4 000 000

Cik smék&josu jaunie$u ir méginajusi vismaz reizi
atmest smékésanu?

a)11 %

b) 35 %

c)61%

Kas notiek talit peéc tam, kad kads izsméké cigareti?
a) rokas un kajas k|Ust vésakas

b) rodas kunga karinajums
c) apgérbs un mati sak slikti ost

Kurs uzrada labako sniegumu sarezgitos koncentréSanas testos?
a) smekéetaji

b) nesmékeétaji

c) kadreizéjie smekéta;ji

5. nodarbiba

Tanzanija novaktas tabakas lapas zavé ar karstumu.

Cik daudz koku tiek iznicinats, lai izzavétu kilogramu tabakas:

a) 1 kilograms malkas (iegtita no zagétiem savannas kokiem)
b) 5 kilogrami malkas
c¢) malka nav nepiecie$ama, jo Afrika gaiss ir pietiekami karsts

Cik daudz pusaudzu, kuri sméké, vélas atmest smékésanu
vai vismaz smékét retak?

a)2%

b) 30 %

c) 68 %

Bérniem, kuri ir paklauti pasivajai smékésanai, ir paaugstinats
risks, ka attistisies:

a) vidusauss iekaisums

b) bronhtts

c) astma vai citas bieZzakas elpce|u infekcijas

Tabakas razotaji cigaretém pievieno vielas, kas veicina atkaribas
veidosanos. Kuras no Sim vielam tabakas razotaji pievieno
cigaretém $im nolikam?

a) lakrica

b) kakao

¢) amonjaks

Cik daudz cigaresu diimos esoso vielu var izraisit vézi?
a) neviena

b) aptuveni 10

c) aptuveni 40

Vai elektroniska cigarete ir efektiva un drosa ierice smékésanas atmesanai?

a) ja, ta batu ieteicama ikvienam, kur$ vélas atmest tabakas izstradajumu
smékésanu

b) ta var palidzét ilgtermina sméekeétajiem atmest tabakas izstradajumu smékésanu
c) trokst pieradijumu, kas pamatotu elektronisko cigaresu efektivitati un drostbu

tabakas izstradajumu smékésanas atmesSanai

Dazi jautajumi par UNPLUGGED programmu

Kadas Sobrid ir tavas sajitas par Sim nodarbibam?

Kas tev tajas Skiet interesants?
Kas nav parak interesants?

Ko tu vélétos ieteikt nakamajam nodarbibam?




Izpaudies!

Lai sazinatos, tu runa un klausies, izmantojot vardus. Bet sazina notiek ne tikai ar
muti un ausim. RakstiSana, térzésana, Tszinu sutiSana, grimases, daliSanas ar
attéliem un video, spélésSanas ari ir izteiksmes veidi. Ja vélaties izteikt sajltu vai
noskanu, noteikti ir nepiecieSams daudz vairak neka tikai vardi.

SAJUTU VARDU PIEMERI:

Bédigs(-a) Garlaikots(-a)
Dross(-a) Jauks(-a)

lemiléjies(-usies)

Neparliecinats(-a) Miligs(-a) Divains(-a)
Nervozs(-a) Labs(-a) Stiligs(-a)
Saulains(-a) L oti labs(-a)

Varonigs(-a)

Stiprs(-a) Atturigs(-a) p,smigs(-a)

Lielisks(-a) Parbijies(-usies)

Tpads(-a) Nomakts(-a)
Nemierigs(-a) - Apmierinats(-a)
Noskumis(-usi)

Slikts(-a)

IztukSots(-a)

lepriecinats(-a)
Saniknots(-a)

Skaists(-a) Kautrigs(-a)

Eksplozivs(-a) Depresivs(-a)

Laimigs(-a) lepriecinats(-a)

lsis(-usi
Neaizsargats(-a) Apmulsis(-usi)

Izstumts(-a) Parasts(-a)

Aspratigs(-a) Mierigs(-a)
Smiekligs(-a) Uzmanigs(-a)
Vientul$(-a)

Savi|nots(-a) Aizrautigs(-a)

£

Optimistisks(-a)

Izvélies vienu no Sim situacijam:

[ péc strida ar vecakiem vélos pateikt, ka kjadijos;

1 mana masa vai bralis ir bédiga(-s), un es vélos vinu mierinat;

[ esmu iemiléjies(-usies) un vélos to pateikt, bet neparspiléjot;

[ gandriz sastridéjos un gribu pateikt, ka man ir taisniba;

d mana komanda piedzivoja zaudéjumu maca, un man ir Joti skumiji;

1 esmu vilies(-usies) drauga vai draudzenes riciba un vélos
vinam(-ai) to pateikt, nezaudéjot draudzibu.

Izvélies vienu sajiitu (sajitu vardu no Sis lapas), kuru
vélies izteikt Saja situacija:

Izvélies citu sajatu, kuru noteikti
nevélies izteikt Saja situacija:

Ko tu teiktu Saja situacija:




7. nodarbiba

\
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Uzdriksties, iestajies!

Bat parliecinoSam(-ai) nozimé, ka skaidri saki to, ko jati, vai izsaki
savas personigas domas. Reizém tu mégini skaidri pateikt, ko
doma, par to skali kliedzot. Tas nedarbojas visai labi. Citreiz tu
nevélies iestaties par savu viedokli un izvélies paklusét. Ari tas nav
visai labi. Ka uzdrikstéties runat un iestaties par savu viedokli? Par
saviem personigajiem uzskatiem?

Identificé sevi pasparliecinatibu!
Esmu pasparliecinats(-a)
(atzimé visu, kas ir attiecinams uz tevi)

1. Ar Siem cilvékiem 2. Sadas situacijas 3. Kad es jutos

[ Svesiniekiem O Sportojot [ Parliecinats(-a) par sevi
[dVecakiem AMajas 1 Bezbailigs(-a)

Q Skolotajiem QSkola QErti

L Brajiem vai masam L Ballite Qcitadi
dDraugiem © AUz ielas

OKlasesbiedriem QCitur S

QCitiem

Veido teikumus par dazadam situacijam no tavas dzives, kuras juties parliecinats(-a)
par sevi, izmantojot augstak stabinos minétos piemérus:

Ar 1. 2. es jutos 3.
Ar 1. 2. es jutos 3.
Ar 1. 2. es jatos 3.
Ar 1. 2. es jutos 3.
Ar 1. 2. es jutos 3.
Ar1. 2. es jatos 3.
Ar 1. 2. es jutos 3.
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ATTEIKUMA PIEMERI

Ja vélies atteikties no cigaresu, alkohola vai citu atkaribu izraisoso vielu
piedavajuma, tev nevajadzétu justies ta, it ka batu jataisnojas. Tev ir savs viedoklis.
Lai Sis viedoklis biitu stingrs un skaidri saprotams, padoma par atbildes iemesliem
un argumentiem. lzveido savus atteikumus, kas atbilst taviem uzskatiem.

Né, nevélos uzsmeéket, jo...
[ cigaretém tiek pievienots parak daudz kimisku vielu, par kuram neviens nezina;
[ vélos svaigu elpu;
[ tas ir parak dargi un neatsver ieguvumu;
d daziem no maniem draugiem, kuri ir vecaki neka es un sméke,

atri trokst elpas, un tas ietekmé vinu spéju sportot;
[ cigareSu razoSanas nozare pastavigi sniedz nepatiesu informaciju;
[ domaju, ka tas ir mulkigi;
[ patieSam nevélos to dartt; v
1 smékejot var saslimt ar vézi;
[ nevaru iegadaties cigaretes, tapéc tas man nav aktuali;
[ nevélos k|dt atkarigs(-a);
[ dziedu, nodarbojos ar sportu un nevélos smekeét;
[ vai ta izskatiSos gudraks(-a)? Vai tev patiesi ta Skiet?
[ vienkarsi nevélos, un viss.

Né, nevélos iedzert, jo...

[ protu jautri pavadtt laiku arT bez ta;

[d daziem cilvékiem, kurus pazistu, dzerSana sagada lielas problémas;
[d vélos saglabat kontroli par kermeni un pratu;

[ vélos tikai bezalkoholiskus dzérienus;

1 izskatiSos stulbi;

1 dazi cilveki péc dzerSanas k|lst parak nervozi un agresivi, un es negribu tads(-a) bat;
[ lietojot alkoholu, mé&dz notikt daudz negadijumu;

[ ritdien man ir komandas trenins;

[ vienkarsi nevélos, un viss.

Né, nevélos lietot narkotikas, jo...

[ tas sajauc pratu un liek zaudét kontroli par sevi;

[d mana iztéle strada pietiekami labi arT bez narkotikam;

1 tas ir parak dargi;

[ vélos saglabat kontroli par savu kermeni un pratu;

4 nekad nevar zinat, kas un kadi mésli 1sti ir piejaukti tam klat; =
1 nevélos k|dt atkarigs(-a); A
4 ritdien man ir komandas trenins;

[ vienkarsi nevélos, un viss.

Tas, ko iemacijos Saja nodarbib3, ir

Tas, ko gribéju pateikt Saja nodarbiba, bet man nebija tadas iespéjas, ir ...

Tas, ko atceros no kada cita teikta nodarbibas laika, ir............... ...

Tas, kas mani parsteidza sevl, ir

Ja ir vél kaut kas, ko vélos parrunat plasak, centiSos to parrunat ar ...




Ballisu karalis vai karaliene

Reizém vélamies sevi paradit no labakas puses, neko
netélojot. Pieméram, kad vélamies iepazities ar kadu, kuru
gandriz nepazistam. Saja nodarbiba tev bus iespéja
praktizéties Sadu starppersonu attiecibu sazinas veidosSana.

SITUACIJAS SKOLA

Loma Nr. 1

Skola esi saticis(-kusi) zénu vai meiteni, ar kuru |oti vélies
iepazities. Vélies vinu uzaicinat uz kino.

Ko varidaritlietas laba?

Ko tu varétu teikt?

Par ko vél tev ir jadoma, runajot ar vinu (uzturi acu
kontaktu, runa pietiekami skali, bet ne parak skali utt.).

Loma Nr. 2

Tava skola ir meitene vai zéns, kurs tev patik. Starpbridt
vins(-a) pienak pie tevis un aicina kopa doties uz pilsétu.
Kareagési?

Ka tev vins(-a) liek justies?

Kadi aspekti tev palidz piepemt Iémumu, vai doties

8. nodarbiba

SITUACIJAS BALLITE
Loma Nr. 1

Tu esidzim$anas dienas ballTté.

Nevienu nepazisti. VElies iepazities ar
vienu no puiSiem vai meiteném.

Ko vari darit lietas laba?

Ko tu varétu teikt?

Par ko vél tev ir jadoma, rungjot ar vipu
(uzturi acu kontaktu, runad pietiekami

kopa ar vinu uz pilsétu? skali, bet ne parak skali utt.).

_ _ _ Loma Nr. 2
JAUTAJUMI AKTIVAJAM DALIBNIEKAM

* Kas tev liek justies gandaritam(-ai) sava riciba? Tu esl drauga Eimmsanas dlena_s _svmllba_s )
Meitene vai zéns, kuru nepazisti, pienak
pie tevis, lai uzsaktu sarunu.

Kareagési?

Ka tev liek justies vipa(-as) uzvediba?
Kas tev liek justies neérti, un kas liek

justies labi?

* Kas likas grdti, uzrunajot otru?

* Ko tu nakamreiz daritu citadi?

JAUTAJUMI PASIVAJAM DALIBNIEKAM
* Kas tev patika taja, ka tevi uzrunaja?

» Ja maniji, ka otrs dalibnieks ir nervozs, kas lika tev ta domat?

* K3 tu varétu ietekmét otra dalibnieka ricibu?

JAUTAJUMI PAREJIEM NOVEROTAJIEM KLASE

* Cik realistiska bija situacija? * Ko novérojat?

» Kadi vardi, Zesti vai uzvedibas veids liecinaja par aktivas lomas spélétaja sajatam?

* Ka rikotos jiis, lai iepazitos ar citiem puiSiem vai meiteném?

» Ko novérojat attieciba uz balss tembru, acu kontaktu, mimiku?




ey Narkotikas:
esi informeéts(-a)

Noteikti esi dzirdéjis vardu “narkotikas” art arpus “UNPLUGGED” macibu stundam.
lespéjams, majas, televizija vai kaut kur interneta.

Par narkotiskajam vielam nodarbibas ir jaruna, lai uzzinatu par riskiem, kas rodas, tas
lietojot. Jau esam runajusi par alkoholu un cigaretém. Ir daudz citu atkaribu izraisoSo
vielu veidu, kas tiek uznemtas smékeéjot, iedzerot, ieSnaucot caur degunu vai ka citadi
ievadot asinis, bet péc tam tas nonak smadzenés. Nonakot smadzenés, narkotikas
lietotaju padara mazak aktivu vai, tieSi pretéji, — aktivaku. Bet taja pasa laika tas var
izraisit baiju sajutu, radit miegainibu vai reiboni.

Pastav arl socialie riski saistiba ar to lietoSanu. Pieméram, kads var uzskatit, ka,
lietojot narkotikas, vins(-a) ir stiligs(-a), dumpinieciski noskanots(-a) vai dabai
draudzigs(-a). Bet patiesiba tiek zaudéta kontrole un saskare, notiek citu cilvéku
uzvedibas kopéSana vai tiek atbalstita ipasi neekologiska, uz pelpu orientéta un
ultraglobala atkaribu izraisosSo vielu industrija. Saja nodarbiba parrunasim sadus
ietekmes veidus unriskus.

Vai no hasisa vai marihuanas
veidojas atkariba?

Vai atkaribu izraiso$as vielas
meiteném ir bistamakas neka puiSiem?

Kapéc atkaribu
izraisosas
Vai ir tadas atkaribu izraisos$as vielas, vielas ir bistamas?

. no kuram nevar veidoties atkariba?




Panémieni,

Vienu dienu tu jaties laimigs(-a) un parliecinats(-a) par
sevi, jo Skiet, ka viss norit lieliski! Dienas rit viegli. Bet
citu dienu jaties nomakts(-a) vai nedross(-a). Ir gruti par
to runat ar citiem. Tacu tu nevari mainit Sadas dienas.

Tapéc tev ir jarod veids, ka tikt ar tam gala, runajot par
tam vai izmantojot citas stratégijas.

= ©VYouluhe"

JEKABA STASTS

Jékabs dzivo veca maja uz garas,
rosibas pilnas ielas. Pirms doSanas uz
skolu Jékabs vienmér dazas minutes
skatas pa pirma stava logu. Skatoties
leja uz tramvaju, kas apstajas vina
majas prieksa, vins pamaj kaiminam,
kur$ liela métela 1pasi ieSuta kabata
nes savu mazo suniti. Vini dodas
pastaiga pa parku, kas atrodas tikai
vienas pieturas attaluma. Jeékabs
izbauda katru minati, kuru pavada,
skatoties palogu.

Sodiena nav tik jautra ka vakardiena.
Pie loga pavaditas mindtes ir vairak
bédu pilnas neka jebkuru citu dienu,
ko Jékabs spéj atceréties. Sodien ir
otrdiena, un péc trim dienam Jékaba
dzivé gaidamas lielas parmainas, kas
vinu loti satrauc.

Vin§ ir daudz domajis, kadi varétu bat
iesp&jamie risindjumi. Savu stastu
vins ir atklajis, iefilmé&jot to video un
IGdzot jaunieSiem padomu un idejas,
ka talak rikoties.

Izlasi, kas ir tas, ko vins video pateica!

Search Q
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Sveiki! lerakstu So video, jo man ir nepiecieSama
palidziba. Esmu lielu parmainu prieksa.

Mana maja ir pilna kastém, un logiem ir nopnemti aizkari. To,
kas mani sagaida, nav iespéjams novérst. PEc dazam dienam
kopa ar mammu, téti un masu parvacamies uz jaunu maju cita
pilséta. Zinu, ka tam ir saistiba ar téta darbu. Ka lai parvacos
uz jaunu majvietu, kur man pat nav tada pasa skata pa logu?
Pilséta, uz kuru parcelamies, atrodas 50 km attaluma. Esam
bijusi apskatit jauno maju, jauno skolu un jauno parku. Viss ir
kartiba. Maja ir pavisam jauna un labaka par to, kura dzivojam
tagad. Bet vai es atradisu jaunus draugus? Un k& ies manas
futbola komandas biedriem péc manas aizbraukSanas?
Negribu zaudét savus tagadéjos draugus, ka arf savu
draudzeni. Kas notiks ar manam pirmajam attiecibam?
Parasti esmu pozitivi noskanots, bet tagad ir griti saskatit
kaut ko labu taja, ka parvacamies. Ko varu darit, lai ar to visu
tiktu gala péc iespéjas labak?

10. nodarbiba




10. nodarbiba

EFEKTIVI SITUACIJAS
RISINAJUMA PIEMERI!

Runa par problému, vérSoties péc

palidzibas.

Uzklausi to cilvéku padomus, kuriem

uzticies.

Izvérté ieguvumus un zaudgjumus. Manas ne tik spécigas puses, ar kuram man ir jatiek gala:
Atpities pietiekami, vingro un izvélies

veseligu partiku, lai saglabatu skaidru

pratu.
Izzini problémas céloni: kapéc juties

skumj$, nevis tikai atzisti, ka esi skumjs.
Apraksti situaciju un izlasi aprakstu
nedaudz vélak.

Praktizé vai trené kaut ko, ko vélies
uzlabot.

Meklé informaciju, lai uzzinatu vairak. Manas stipras puses, kuras es varu izmantot:
Priecajies par sevi.

Saglaba pozitivu attieksmi.

Esi aktivs(-a).

7N

Ja tev bitu iespéja sniegt padomu Jékabam, ko tu vinam atbildétu?

Sveiks, JEkab!




Problému risinasana
un Iémumu pienemsana

Probléma tev var $kist ka betona bloks, kuru nav 11. nodarbiba
iespéjams parvietot. Ta var kavét un atturét no
domasanas, rikosanas vai ierastas dzives turpinasanas.
Piecu soJu modelis, par kuru uzzinasi Saja nodarbiba, ir
stratégija, kas Jauj novérst §adas strupcela situacijas.

IZVELIES VIENU NO SIM PROBLEMSITUACIJAM VAI IZDOMA SAVU SITUACIJU

1. Meitene vienmér nokavé skolu, jo nekad laikd nedzird modinataju. Ka vipa var novérst $o problému, lai skola
ierastos laika?

2. Jaunietis nenokartoja savu pédéjo matematikas parbaudijumu, un, lai saglabatu vidéjo skolas ITmeni, vinam
noteikti jabdt sekmigam nakamaja. Vin$ ir izvélgjies stradat kada ar matematiku saistita joma un ir noteicis to sev
ka meérki, tapéc |oti nopietni pievérsas ikviena testa nokartoSanai. Ka vipam rikoties?

3. Draudzenes vecaki majas visu laiku sméké. Vina zina, ka pasiva smékésana nak par sliktu, un nevélas turpinat
elpot cigareSu dimus. Ko vipa var darit?

4. Puisis no paralélklases ir atradis cigareSu pacinu. Vinam |oti interesé paméginat, ka ir smékét, bet vins vélas, lai 4
smékésanu kopa ar vinu pamégina arf citi. Vins piedava to paméginat savam labakajam draugam un citiem
klasesbiedriem. Labakais draugs ir nolémis, ka nevélas méginat. Ka vipam rikoties?

5. Jauniete ir nolémusi, ka nevélas lietot alkoholu. Vina ir uzaicinata uz balltti un zina, ka taja tiks lietots alkohols
kokteilos ar sulu un limonadi. K& vipai rikoties?

6. Drauga mazais brélis |oti daudz laika pavada interneta. Draugs stridas ar savu jaunako brali, jo majasdarbu
veiksanai ir jaizmanto kopigs gimenes dators. Ka lai vips atrisina $o problému?

2k



Mana piedzivota situacija:

Situacijas risinajums:

PIECU SOLU PLI_\NSv
PROBLEMU RISINASANAI

m Problémas identificéSana

Kada ir mana probléma? Kas notiek? Ko jatu?
Médgini noteikt problémas célonus.

Domasana un runasana par risinajumiem
Radi daudz dazadu risindjumu (rado$a domasana),
tostarp runa ar kadu, kuram uzticies.
Centies péc iespéjas labak aprakstit savas sajitas.

Risinajumu izvértésana
Izvérté risinajumus, salidzinot to priekSrocibas
un trikumus un apsverot Istermina
un ilgtermina sekas. Pamatojoties uz $So novértéjumu,
izslédz risinajumus, kas nav izmantojami veiksmigi.

Viena risinajuma izvéle
Izvélies vienu risindjumu un Tsteno to.

- MaciSanas no izvéles
ardoma izvéléta risindjuma rezultatus.

Ko iemacijies? Ko mainiji?
Vai jaties labak?
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Méerku noteikSana

Sapnosana par savu nakotni biezi ir saistita ar to, ko
vélamies darit un par ko vélamies k|ut. Svarigi ir ari tas,
ka tu jutisies. Tavu nakotni veido ne tikai profesijas
izvéle, bet aritava veseliba un attiecibas ar apkartéjiem
cilvekiem. UNPLUGGED macibu stundu nosléguma
vélamies iemacit tev vienkarsu veidu, ka ilgtermina
meérki sadalit istermina mérkos.

WlLGTERMluA UN ISTERMINA

Mans ilgtermina mérkis:
"Viena lieta, ko vélos sasniegt ilgtermina.”

12. nodarbiba

Grupa apspried savu ilgtermina mérki un sadali to trijos posmos.
84da veida tu nosaki istermina mérkus.

Pirmais posms:

Otrais posms:

TreSais posms:

Ka 81 mérka sasniegSanu var kavét atkaribu izraisoSo vielu lietoSana? (Vai tas naktu par labu?)




UNPLUGGED NOVERTEJUMS

Atskaties uz savas darba burtnicas 1. nodarbibu un apskati savus personigos mérkus,
ko izvirziji $aja programma.Vai doma, ka mérki ir sasniegti?

Ja, jo

Neé, jo

(= (VNI 0 @S ) lUNPLUGGED NODARBIBAS

Ko varu izmantot sev?

Tas, ko varu izmantot majas vai.citur, ir

Tas, ko es vélétos sevr uzlabot, ir

Kas man patika vai ko es novértéju visvairak?

Tas, kas man Skita grati vai ne parak labi ir

Padomi nodarbibu uzlabo$anai

Mans atvadu sveiciens UNPLUGGED nodarbibam:




Lapa tev

Uzraksti kaut ko jautru vai interesantu, ko starp nodarbibam esi
pieredzéjis(-usi), dzirdéjis(-usi) vai par ko esi domajis(-usi). Reizém tev
bis japarada sava darba burtnica citiem skoléniem vai jaiesniedz ta
skolotajam(-ai) tavu sniegto atbilzu parbaudei.







