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Cienijamie pedagogi!

Katrs meklé savu vienreizigo dzives iespéju celu. Kas més esam Sajd cela — to cenSamies atklat
savam acim un gauzi mdcoties pieredze. Tomér, lai art laisti pasaulé pavisam neveikli un atvérti visam,
mes pamazam iepazistam Sis dzives dudlos aspektus — labo un launo, vilinoso un manigo, skaisto un
neglito, dzivibu vairojoso un navi nesoso elementu nepartraukto klatesamibu. Hermanis Hese sava
darba “Demjans” par maza zéna pieaugsanas psihologisko dramu ir teicis: “Tomeér tas, kas ir cilvéks,
Sodien ir zinams mazak neka jebkad, un tapéc ari cilvéki, no kuriem katrs ir veértigs, vienreizéjs dabas
izmeginajums, tiek apSauti veseliem pulkiem.” Es ceru, ka mes speéjam un mums vajadzéetu spét
atbalstit vienam otru Sai vienreizigaja esiba, palidzét atklat iekséjas bailes un resursus to
parvarésanai. Vienigi miisu katra ipasa pieredze un atklajéja daba var bit atbalsta instruments.
Vienigi otra cilveka klatesamibas brinums var palidzeét izveleties tieksanos uz labo, ticibu labajam.

Atbalsta grupa skolotdjiem, kuri stradaja ar bérniem atkaribu izraisoso vielu lietosanas
profilakses nolitka, bija viena no satiksands telpam, kur bijam kopa pieredzé programmas
UNPLUGGED pilotésanas laika. Reizém mums bija jaspéj saskirot jaunu cilveku pieredzes somd
nogulditos stastus, samekléjot istos un iedroSinosos vardus. Reizém skolotdajam, kura pasa cels ir
sarezgits daudzu pienakumu nudzekli, bija nepieciesams kolega apliecinajums savai virzibai darba ar
grupu. Skolotaji atzina, ka bérni ir atveérti jaunajam, ar prieku dalas sava pieredzé, viniem neder vien
40 minusu skréjiens isai nodarbibai, bet svariga ir iespéja iedzilinaties savas dzives pieredzes
Jjautdajumos un nostiprindt nodarbibas laika apgiitas prasmes. Bérniem ir svarigi just, ka ari vecaki ir
ieintereséti taja, ko vini mdcas, kas nodarbina pratu vai izraisa Saubas. Bérni véro savus vecakus.
Tomér ir jaatzist, ka dzivojam laika, kad daudzas gimenes ir nodarbinatas primari ar ekonomisku
Jjautajumu risinasanu un sagaida, ka bérni to sapratis. Tacu grupas pieredzé paradas, ka bérni sapigi
izjiit emociondlu atsveSinasanos, vientulibu un piederibas izjiitas mazinasanos visai kopienai, ja nav
neviena cilvéka, kam ir laiks un psihologiski resursi uzklausit, pabiit kopa un kliedét apjukumu. Vecaki
biezi maldigi doma, ka pusaudzim nevajag pieaugusos, jo sociali nozimiga ir vienaudzu grupa. Ari
pusaudzim vajag vecakus, kuri ir spéjigi biit klatesosi un pieejami emocionali kritiskas situacijas. BiezZi
vien tiesi gimené izkopto pozitivo vértibu un emocionalo saisu pieredzei ir izskirosa loma, kad ir
vienaudzu spiediens vai apjukums sarezgitu lemumu pienemsand, tai skaitda par izvéli lietot vai nelietot
atkaribu izraiso$as vielas.

Tikai kopa skolotaji, kuri spéj biit autoritates un mdcit dzives prasmes, vecaki, kuri spéj biit
klatesosi un iesaistas bérniem svarigu jautajumu risinasand, un atbalsta specialisti, kuri ir pieejami,
lai palidzetu iziet no apjukumu raisosam dzives situacijam, var veicinat stipru un savu cilvécisko
vertibu apzinatu personibu veidosanos miisu bérnos.

Ciena un sirsniba Jolanta Lamstere,
psihologe, psihoterapijas specialiste



Ievads

Atkaribu profilakses programmu UNPLUGGED, ko Eiropas projekta “EU-DAP” laika izstradaja un
istenoja vairakas Eiropas valstis, 2021./2022. gada pilot&ja art 20 Latvijas visparizglitojosas izglitibas
iestades. Pilotprojekta laika skolotaji stradaja ar latvieSu valoda tulkotiem un adaptétiem
originalmaterialiem.

PilotéSanas process paradija, ka materialos ir nepiecieSams veikt korekcijas. Labojumi originala ir
veikti tada apjoma, lai saskana ar programmas autortiesibu nosacijumiem programmu joprojam varétu
uzskatit par atbilstosu originalprogrammas saturam. Tomér, ta ka programma tika izstradata un
pirmoreiz pilotéta laika posma no 2003. lidz 2005. gadam, atseviski formul&jumi programmas
metodisko materialu satura laika gaita ir novecojusi, pieméram, attistoties digitalizacijai, mainoties
skolénu paradumiem, paplasinoties pieejamajam atkaribu izraisoSo vielu klastam. Tapat ir nianses,
kuras ir butiskas un specifiskas tiesi Latvijas videi kopuma un apstakliem, kas ir raksturigi izglitibas
sist€émai. Nemot véra ieprieks miné&to, tika sagatavotas §is rekomendacijas, lai apkopotu novérojumus
un ieteikumus programmas TstenoSanai visparizglitojosas macibu iestades, kas balstitas uz Latvija
istenota pilota rezultatiem. Rekomendéjam ikvienam pedagogam rupigi iepazities ar Saja dokumenta
ieklauto informaciju un izmantot to programmas istenoSana kopa ar UNPLUGGED tulkotajiem
originalmaterialiem.

Rekomendaciju pirmaja sadala ir atrodama informacija ar visparigdm atzinam, ieteikumiem,
ierosinajumiem un secinajumiem, kas var kalpot programmas veiksmigakai TstenoSanai Latvijas
visparizglitojosas macibu iestadés. Otraja sadala ir atrodami specifiski ieteikumi programmas 12
nodarbibu Tstenosanai.

Lai UNPLUGGED programmu izdodas iedzivinat ka vertigu instrumentu skolénu atkaribu risku
mazinasana!



leteikumi programmas istenosanai

Par programmas satura Istenosanu

Bitiski, ka programmas satura istenosana tiek iev@rota atbilstoSi noradém, kas sniegtas
programmas metodiskajos materialos. Atkapes, kas tiek veiktas paredz€taja satura un ta
apgusanas metodes un kartiba, var ietekm@t programmas rezultatu, mazinot tas efektivitati.
Janem veéra, ka Saja dokumenta aprakstitas rekomendacijas ir tapuSas, veicot programmas
pirmreiz&ju pilot€Sanu Latvija neliela skolénu grupa, programmas satura IstenoSana
identificgjot iesp&jamos Skerslus, un piedavajot to risinajumus.

Programma Latvija tika pilotéta COVID-19 pandémijas laika. Saja perioda bija nepieciesams
vairakas nodarbibas Tstenot attalinati. Ja $ada nepiecieSamiba rodas ar1 jums, izvertgjiet katru
gadijumu atseviski un izlemiet, vai attalinati ir iesp&ams istenot konkrétas nodarbibas
uzdevumus (pieméram, grupu darbu), ka arT nemiet véra savas prasmes — vai jus jutaties drosi
un &rti konkréto nodarbibu vadit attalinati. Vienlaikus jaatzimé, ka programma ir izstradata
IstenoSanai tikai klatienes formata, un tas efektivitate starptautiska Itmeni tika pieradita,
stenojot to klatieng.

Par méerkauditorijas un istenoSanas laika perioda izveéli

Programma ir izstradata 12—14 gadus veciem jaunieSiem un Latvija tika pilotéta ar 6.—8. klaSu
skoléniem. Programmas mérkis ir vairot skolénu zinaSanas, nostiprinat vai mainit attieksmi
pret atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un novérst atkaribu izraisoSo vielu paméginasanu,
stiprinot aizsargajoso faktoru ietekmi. 12—14 gadi ir vecums, kad liela dala jaunie$u pirmoreiz
pamégina vai uzsak lietot kadu atkaribu izraisoSo vielu. Ta ka pieejamiba, ipasi legalajam
atkaribu izraisoSajam vielam, Latvija ir augsta, janem vera gan jaunieSu paklautiba dazadiem
riska faktoriem, gan jaizvert€ programmas mérkgrupas attistiba — jaunieSu sp&jas uztvert,
izprast un izvertét viniem sniegto informaciju. Situacija skolas un individualajas klas€s var biit
atSkiriga, tade] 1lemums par to, kuras klasés programmu piedavat, ir japienem individuali.
Pirms programmas uzsakSanas iesakam izvertét tas istenoSanai piemérotako laika periodu
macibu gada laika. Programmas TstenoSanas gaita péc iespgjas precizak ir jaievero noteikta
programmas nodarbibu regularitate, t. 1., 1stenojot nodarbibas reizi nedela. Konkréts ritms un
ieplanots tikSanas laiks strukturé un motive, tapat tas ir pieradits ka efektivs nosacijums
programmas izvirzita mérka sasniegSana.

Programmu paredzets istenot 12 nodarbibas 12 nedelu laika, tacu laiku ieplanojiet ar rezervi,
jo kada no nodarbibam var nenotikt (tad ta parcelas uz nakamo nedé€lu), tapat kadu no
nodarbibam varat izlemt 1stenot divas tikSanas reizes (saskana ar noradém, kas ieklautas Sajas
rekomendacijas pie nodarbibu aprakstiem).

Pirmreizgji programmas realiz€Sanu skola ieplanojiet iesp&jami driz péc apmacibam, ja tadas
esat apmeklg&jis. Programmas TstenoSanai pieejamos materialus varat izmantot patstavigi, lai
nodro§inatu programmas ievieSanu ari bez apmacibam, ja jitaties parliecinats par savam
sp&jam istenot programmu.

Par papildu materialiem

Lai atvieglotu darbu klas€s, vietn€s www.spkc.gov.lv un www.esparveselibu.lv ir ievietota
skolotaja rokasgramata, skoléna burtnica, kartiSu komplekts un programmas nodarbibu plakats
puzles formata, kas tiek izmantots visas programmas istenoSanas laika. Programmas materialus
ir iesp&jams izdrukat un izmantot nodarbibas, ja jums tie nav pieejami drukata fromata.



http://www.spkc.gov.lv/
http://www.esparveselibu.lv/

Skolénu burtnica ir pieejama divos pielietoSanas formatos — viena funkcioné ka darba burtnica,
kura katrs skoléns var veikt savas individualas piezimes un ta paliek skolénam p&c programmas
nodarbibu beigam, otra ka uzdevumu burtnica, kura netiek veiktas rakstiskas piezimes, bet ta
tiek atdota pedagogam, kas tas glaba un izmanto programmas istenoSanai nakotn&. Abu
burtnicu uzdevumu saturs ir vienads, tacu janem veéra, ka stradajot ar uzdevumu burtnicu,
skoléniem biis nepiecieSama sava piezimju klade vai burtnica, kura vini var€s izpildit
uzdevumus un veikt rakstiskas piezimes, saskana ar skolénu burtnicas noradém. Izmantojiet
skolénu burtnicu formatu, kas jums ir pieejams.

Lidz ar citiem materialiem ir pieejamas ar1i “PowerPoint” sagataves, kuras var izmantot
situacija, ja kaut ko no programmas satura ir nepiecieSams atspogulot digitali. Tomer javers
uzmaniba, ka originalprogramma nav paredzgts lietot prezentacijas, tikai taja noraditos fiziskos
materialus un praktiskos uzdevumus. Visus programmas materialus var izdrukat un izmantot
programmas Istenosanai.

Papildu izdrukajami materiali, kuri var biit nepiecieSami veiksmigai nodarbibu norisei,
pievienoti So rekomendaciju pielikuma.

Lai vizuali sekotu Iidzi programmas gaitai, izmantojiet pie sienas pielim&amu vai
piesprauzamu plakatu — puzli no stingra materiala. Ja tads jums nav nodroS$inats, izdrukajiet to
ka plakatu uz papira.

Ja kada bridi saredzat iesp&ju izmantot interaktivas digitalas metodes, dariet to. Sajas
rekomendacijas pie atseviskam nodarbibam atradisiet ierosmes.

9. nodarbiba paredz darbu ar kartit€ém. Kartites ka iesildoSu vai pastiprinosu aktivitati varat
izmantot arT agrak, izv€loties tas atbilstosi apskatamajam t€mam citas nodarbibas.

Par laika patérinu

Katra klase ir atSkiriga, un arT nodarbibas veidosies dazadi. Iesp&jams, ne vienmér izdosies
izpildit visus uzdevumus. To var ietekmét dazadi faktori — skolénu skaits klase, skolenu
aktivitate, pedagoga prasmes un iemanas programmas istenosana, valodas barjera u. c. Apziniet
potencialos Skérslus, kuri var traucét sekmigi istenot nodarbibas, un péc iesp€jas centieties to
ietekmi uz programmas realiz€Sanu mazinat. Koncentrgjieties uz galveno, kas ir jasasniedz
nodarbiba. Izmantojiet skolotaja rokasgramata noraditas uzmundrinos$as aktivitates situacijas,
kad skoléni nevélas iesaistities kadas nodarb@s. Neparvaramas pretestibas situacijas
prezentgjiet galveno domu stastijuma veida.

Vadot So programmu pirmo reizi, rékinieties ar lielaku laika patérinu, ko veltisiet, gatavojoties
un vadot aktivitates. Vadot programmu atkartoti, labak spésiet gan izvertét radusas situacijas,
gan uzraudzit laika pat€rinu.

Aktivitates, kur skoléniem ir jalasa teksts, vairak laika ir nepiecieSams tajas klas€s, kur berniem
ir vaja lasitprasme. Rekinieties ar to.

6.,9. un 12. nodarbibas 1stenoSana var but laikietilpigaka, Tpasi klas€s ar lielaku skolénu skaitu,
tapec izvertgjiet, vai to istenoSanu nav nepiecieSams veikt blokstundas. Lai vaditu 5. un
12. nodarbibu, iesp&jams, dalai klasu var but nepiecieSams tas dalit divas tikSanas reizes.
Piemérotakais TstenoSanas veids bis atkarigs gan no jisu iemanam, gan skolénu aktivitates un
izpratnes par t€ému, ka arl skolénu skaita klas€. Norades par risinajumiem, ka vadit §is
nodarbibas, atradisies rekomendacijas pie nodarbibu aprakstiem.

Optimals un &érts grupas lielums ir 12—15 skoléni. Klasés ar lielaku skolénu skaitu nereti ir
nepiecieSams vairak laika, jo ilgak norit gan daliSanas grupas, gan viedoklu apmaina. M&giniet
to paredz€t. Ja iesp€jams, klases ar lielaku skolénu skaitu piesaistiet pedagoga paligu, klases



audzinataju, medmasu, atbalsta personalu u. tml. (atbalsta sniegSanai grupu daliSanas procesa,
viedoklu uzklausiSana, materialu izdal€ u. tml.).



leteikumi nodarbibu norisei

1. nodarbiba. levads par UNPLUGGED
Materiali darbam

Puzle

Pilot&jot programmu Latvija, tika radits plakats puzles veida ar 12 nodarbibu virsrakstiem (salickama

puzle no 12 gabaliem). Plakata izmantoSana nodarbiba paredz&ta saskana ar skolotaja rokasgramata

sniegtajam noradém.

- Jajums §1puzle ir pieejama, tad pielieciet to pie sienas un izmantojiet ka uzskates materialu virzibai
cauri nodarbibam. Paskaidrojiet, ka katru nodarbibu ar puzles palidzibu izcelsiet pie sienas
atseviski. Ta skoléni redzes, cik talu vini ir tikusi un kas ir paveikts Iidz Sim.

« Ja jums $1 puzle nav pieejama sarazota veida, izdrukajiet puzles bildi ka plakatu un izmantojiet to
(atrodama vietn€s www.spkc.gov.lv un www.esparveselibu.lv, arT Seit ka Pielikums Nr. 1) vai
pasrocigi sagatavojiet plakatu ar 12 nodarbibu nosaukumiem.

1. NODARBIBA 2. NODA’ 3. NODARBIBA 4. NODARBIBA
levads par Bt vai Izvéles: alkohols, Kam tu tici? Un
UNPLUGGED nebit grupa? risks un vai tas pamatojas
aizsardziba faktos?
e %
5. NODARBIBA 6. NODARBIBA 7. NODARBIBA 8. NODARBIBA
Izpaudies! Uzdriksties, Ballisu karalis
iestaji vai karaliene
9. NODARBIBA 10. NODARBIBA 11. NODARBIBA 12. NODARBIBA
Narkotikas: esi Papémieni, Problému risinasana Mérku
informéts(-a) ka tikt gala un lémumu noteik$ana
pienemsana "
& S H L e

Piemeri ar noteikumiem
« Zemak ir pieejama tabula Nr. 1, kura ir varianti ar mulkigiem un vajadzigiem noteikumiem klases
vienoSanas izveidei, kas atrodama ari skoléna burtnica. Tapat ir izveidots paraugs noteikumu
plakatam, kuru var lejupieladét izdrukaSanai, — tabula Nr. 2 (atrodama So rekomendaciju
nosléguma ka Pielikums Nr. 2).


http://www.spkc.gov.lv/
http://www.esparveselibu.lv/

Noteikumi — tabula Nr. 1 Klases vienoSanas — tabula Nr. 2

Te ir daZi noteikumi. Kuri no tiem izklausas labi un kuri, | Saja lapa varat izveidot klases vieno$anos. Varat to dévét arT par
tavuprat, ir diezgan mulkigi? noteikumu plakatu.

1) Es klausos, ja kads runa. Miisu klases UNPLUGGED vienoSanas
2) Es nesmejos par citiem klasesbiedriem.
3) Eskonfidenciali izturos pret personigu informaciju, | Nakamo meéneSu laika meés piedalamies UNPLUGGED
ko citi skoleni atklaj klase. programma un apnemamies ieverot $adus noteikumus, par ko
4) Ja kads trauces nodarbibu, es vinam vai vinai | visi esam vienojusies:
1espersu pa dibenu.
5) Kad velos kaut ko pateikt, es iekliedzos, lai visi
dzirdetu, ko gribu teikt.
6) Es nepalidzu citiem klasesbiedriem.

Kuri noteikumi, tavuprat, ir svarigi UNPLUGGED
nodarbibam?

i AR e

Tiem, kas neieveros noteikumus, biis ......................

Skolénu un skolotaja paraksti

i A e




2. nodarbiba. Bat vai nebut grupa
Ieteikumi norisei

+ Lai rosinatu skolénus domat un saprast, ka ir dazadas socialas grupas, kuras vini ikdiena
ieklaujas vai neieklaujas, nodarbibas iesakuma varat veikt Tsu iesildoSo aktivitati (pacelot rokas
val izmantojot, pieméram, www.polleverywhere.com vai lidzigu riku), atbildot uz Sadiem
jautajumiem:

- Ka tu dodies uz skolu (ar velosipédu, automasinu, kajam, autobusu u. c.)?
- Kadus pulcinus tu apmekle (futbolu, dejosanu, keramiku, robotiku, ZziméSanu u. c.)?

Parun3jiet ar skol€niem par grupam, kuras vini jau ir, un ka vini tajas jitas.

Lemjot par iesildoSas aktivitates nepiecieSamibu, nemiet véra skolénu noskanojumu darbam
un nepiecieSamibu p&c $adas aktivitates, apzinoties ierobezoto laiku, kas ir vajadzigs, lai
istenotu nodarbibas saturu pilna apmera.

«  Pirms izsp€l&jat nodarbiba aprakstitas situacijas vairakas grupas vienlaicigi, izveidojiet vienu
parauggrupu, ar kuras palidzibu nodemonstrét aktivitates darbibas principu, ja jitat, ka skoléni
nav sapratusi jlisu sniegtas norades.

« Nodarbibas nosléguma Zana Misela Folona bildi varat uzlikt ari klasé uz ekrana (atrodama Seit
ka Pielikums Nr. 3).


http://www.polleverywhere.com/

3. nodarbiba. Alkohols, risks un aizsardziba
Materiali darbam

+ Lai veiksmigi novadttu So nodarbibu, jums labi jaizprot riska un aizsargajoso faktoru butiba.
Papildu informacija par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas riska un aizsargajoSiem faktoriem
pieejama saité https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-
profilakses-rokasgramata.pdf (31.-38. Ipp) un arT Seit, zemak, konspekta veida no
iepriekSmingta avota.

+ SeSas karikattiras un tabula ar riska un aizsargajoSiem faktoriem no skoléna darba burtnicas
7. lpp. ir pieejama izdrukasanai darbam klasé (materiali atrodami Pielikuma Nr. 4).

Ieteikumi norisei

+ Nodarbibas ievaddala varat izmantot kartites, kuras ir ieklauti jautajumi par alkoholu (no 47
kartiSu komplekta).

+ Karikatras ar riska un aizsargajosiem faktoriem var bt gruti uztverams uzdevums skol&niem,
tapéc ir butiski, ka izprotat un sp&jat paskaidrot So t€ému parliecinosi.

Papildu informacija par riska un aizsargajoSiem faktoriem

Parasti atkaribu izraisoSo vielu lietoSana sakas b&rnibas posma beigas vai jaunibas vecuma posma. Tas
ir process, kam nav tikai viens iemesls, biezi vien to veicina dazadu iek$&jo (biologisko) un ar€jo (vides
un socialo) faktoru ietekme.

P&tot riskantas uzvedibas, tostarp vielu lietoSanas iemeslus, ir konstatéts, ka vielu lietoSanas uzsakSanu
ietekmé dazadas personibas rakstura IpaSibas un patnibas — gené&tiska predispozicija, temperaments
un personibas tips, ka persona faktiski redz, dzird un “sajut” apkart€jo vidi vai cilvékus, tapat ar
individa iek$€jo pasauli nesaistita pieredze. Dazadie mijiedarbibas veidi ir atainoti etiologijas modeli
(skat. attelu), kas gan mikrolimeni, gan makroliment ir divvirziena mijiedarbiba.

Etiologija ir medicina lietots termins, un ta péta slimibu vai citu traucgjumu izcelsmes iemeslus un
faktorus, kas tas veicina vai predisponé cilvékus tam. Etiologijai ir buitiska nozime atkaribu profilaksg,
jo ta palidz noteikt faktorus vai mehanismus, kas saistiti ar veselibas vai socialu problému attistibu,
Saja gadijuma — ar vielu lietoSanas problémas saksanos.

Etiologijas modelis

Makrolimena
vide T~
Uzskati
I ?:;m —p  Atticksme
Uzvediba

ol

!

Genétika
Temperaments
Fiziologija

Avots: saskand ar UNODC datiem, 2013
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Mikrolimena un makrolimena vides faktori var gan pasargat individus no riska, gan tiesi darboties ka
riska veicino§i faktori. ST kopsakariba darbojas abos virzienos. Pieméram, b&rmnam neilgi péc
dzimsSanas attistas sarezgits temperaments un ir griitibas pielagoties apkartéjai pasaulei. Bérns var tikt
devets par nikigu un uzmanibu alkstosu. Ja vecakiem ir gruti tikt gala ar $adu bérnu, pastav iespgja,
ka, be€rnam pieaugot, vinam biis griitibas pielagoties jauniem apstakliem, pieméram, skola, attiecibas
ar vienaudziem un darba vieta. Savukart, ja vecaki apgiist atbilstoSas un b&rnu atbalstosas audzinasanas
prasmes, palielinas iesp€ja, ka bérns vieglak pielagosies minétajai videi. Tas pats attiecas uz
makrolimena vides un individa mijiedarbibas ietekmi.

Sikaka informacija pieejama Seit: https:// www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-
atkaribu-profilakses-rokasgramata.pdf (31.—38. Ipp).

Riska faktori, kas risinami ar profilakses pasakumiem

Primarie rezultati

Makrolimena ietekmes Mikrolimena ietekmes Rakstura ipasibas

lenakumi un resursi Gimonce iptalcmo Genétiska predispozicija Atkaribu  izraisoso
- Nabadziba : itzg!l:tt;z:ﬁ;‘:un vielu lietodana un
| b o Gargh s sasmas b
statuss e Agresiva, vardarbiga vai Pemmmfs |ez|me_s L izgasanas
- Bamu nodarbinatiba nolaidiga audzinasana 7 IS e Syl Vajas socialas
- Nav pieeja veselibas Negatvi paraugpiemeri T i N kompetences
- - Nav sekots lidzi fiziskajam - Agresivitate prasmes
veselibas stavoklim - Neuzmaniba Vaja pasregulacija
Soriala vide - Stresa pilna, haotiska vide - Impulsivitate Garigas veselibas
- Antisocialas normas, slikti Vecaku atkaribu izraisoSo e problémas
kontrolati neformalie sakari vielu lietosana (i i Slikta fiziska
- Socialas kohezijas veseliba
trikums,nepiesaistiba,
sociala kapitala Skolas ietekme Neirologiska attistiba
trikums - Sliktas kvalitates agrina - Valodas atfistibas
- Konfliktifkars -—> izglitiba e traucajumi
- Sociala atstumtiba, - Negativa skolas vide Kognitivie trauc&jumi
nevienlidziba, -  Skolas kavésana Vaiji atfistitas lemumu
diskriminacija - Veselibas macibas un pienemsanas un
oy q rofilakses rammu roblému risinasanas
Al “f'e _ tprﬂkums pros Erasmes
Dzivo§ana sabrukusas, - Arpusskolu aktivitasu
o e, —
Piekluve alkoholam, - Emociju reguléSanas un
tabakai, narkotikam, Vienaudzu ietekme uztveres traucgjumi
ierociem - Antisociali vienaudzi, Nt?nomlgluleta "
Nav pieejama labas paraugi ( no anglu val - fiziologiska reakeija
kvalitates partika role model) Vajas stresa regulacija
Saskarsme ar toksiskam Saskarsme ar alkoholu, SREIES
vielam tabaku, narkotikam,
Mediji vardarbibu, noziedzibu

Vecaku uzmanibas un
uzraudzibas trikums par
vienaudzu attiectbam
Socidlo tiklu tehnologijas

Avofs: saskand ar UNODC datiem, 2013

SOCIALIE VAI VIDES FAKTORI

Riska faktori:

Ja apkart esoSie cilvéki (gimene, draugi vai jebkads cits tuvinieks) lieto kadu no atkaribu
izraisoSajam vielam, tad bérnam vai pusaudzim $ada uzvediba var Skist ka norma. Vélakos
gados, sakot paméginat vielas, tas ar laiku var rezultéties atkariba. Gimene ir viens no
svarigakajiem elementiem, kas mikrolimeni ietekmé individa rakstura ipaSibas, kuru dél
individs var uzsakt lietot atkaribu izraiso$as vielas.

Dazkart tie ir gimenes dzives aspekti, piem&ram, vardarbiba, bet dazkart tas izpauzas pusaudzu
uzvediba arpus gimenes — skola vai kopiena. Ja individs nespgj lugt palidzibu vai piedzivo
atbalsta trikumu, pardzivojumi var tikt apslapéti ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu (uz isu
bridi maksligi tiek raditas patikamas sajiitas, Skietami tiekot vala no visam piedzivotajam
problémsituacijam, tacu atri vien individs tiek atmests atpakal realitaté vai pat vél sliktaka
stavoklr).
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Ja bérnus neuzrauga atbildigs un iejutigs pieauguSais, vini var rast mierindgjumu starp
cilveékiem, kuri lieto atkaribu izraisosas vielas.

Tiesibu akti un normas, kas veicina vielu lietoSanu (pieméram, reklaméSana un pieejamiba,
spiedigi ekonomiskie apstakli un nelabvéliga vide apkaime). Lai gan konteksta faktoriem —
tiesibu aktiem un normam, vielas pieejamibai, vienaudziem — ir nozime vielas lietoSanas
uzsaks$ana, individualie un attiecibu faktori, it Tpasi fiziologiskie, neirologiskie un genétiskie,
butiski ietekmé€ to, vai attistisies regulara atkaribu izraisoso vielu lietoSana, kaitiga lietoSana
un lietoSanas izraisTti trauc&jumi.

Aizsargajosie faktori:

Mainot gimenes procesus, pieméram, bérnu audzinasanas metodes, intervences sekmeé veseligu
jaunieSu uzvedibu un noveér§ problematiskas uzvedibas veidoSanos. Ta var biit intensiva
gimenes terapija, kura iesaistas visi gimenes locekli, — gimene ir nozimiga vide, un taja notiek
attistiba; ja ta nefunkciong, pastav lielaka varbiitiba, ka b&rnam radisies problémas. Turpretim,
ja gimeng viss ir kartiba, ir augstaka iesp&jamiba, ka problému nebs.
Bitiskakie gimenes faktori, kas ietekm& b&rnu un jauniesu attistibu:

o labas bérnu un vecaku savstarpg&jas attiecibas;

o efektivas uzvedibas parvaldibas stratégijas;

o pozitivu gimenisko vértibu pausana;

o bt nepartraukti iesaistitam b&rna dzive.

*Ja vecaki bérnu atbalsta emocionali, kognitivi un finansiali, bernam tiek nodrosinati vairaki bérna
veseligai attistibai nepiecieSamie resursi.

Izvertét individa apkart€jo vidi — infrastruktiiru, alkohola iegades pieejamibu, cilvekus,
bezdarba limeni. Ja ta ir apdraudosa, iesp&ju robezas maintt to.
Ir $adi aizsardzibas faktori katra no limeniem:
o individiem — nosverts raksturs un pasregulacijas sp¢jas;
o gimeném — sekmiga savstarpgjo attiecibu veidoSana;
o skolam — socializ&Sanas, attistibas veicinasana (pieméram, [@mumu pienemsanas un
problému risinaSanas prasmes) un iesaiste izglitibas procesa;
o kopienam — izglitibas kvalitate un citi ar macibu iestadi saistiti faktori, ka ar1 pozitivas
normas kopiena.

FIZISKIE FAKTORI

Riska faktori:

Vielam ir at$kirigs sabrukSanas laiks (metabolisms), tapat art laiks, cik ilga perioda tas tiek
izvaditas no organisma. PussabrukSanas periods — laiks, kas nepiecieSams, lai no organisma
izvaditu pusi no vielas sakotn€jas devas. Ir arT citi faktori, kas ietekmé vielas metabolisma
ilgumu, piem@ram, personas vecums, dzimums, citu vielu lietoSana, regularas lietoSanas
perioda ilgums un regulari lietotas vielas apmers, — tas viss ietekmé kermena sp&ju absorbét
psihoaktivas vielas, metabolizet tas un izvadit no kermena. Salidzinot ar jaunieSiem un vid&ja
vecuma pieauguSajiem, mazu bernu un vecaka gadagajuma cilvéku organisma vielas
metaboliz&jas 1€nak un attiecigi ilgaka laika perioda izvadas no organisma. Sievietes izteiktak
neka viriesi izjut psihoaktivo vielu iedarbibu auguma atskiribu, atSkiriga kermena tauku
daudzuma un atSkirigas aknu darbibas del.

Viriesi jebkuru no vielam lieto vairak neka sievietes, turklat viriesi parasti to dara biezak.

Aizsargajosie faktori:

Janodrosina, lai profilakses intervences neveicina nevélamus dzimumu stereotipus, kas pielauj,
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ka virieSiem veselibu apdraudosa riciba ir atlauta, bet sievietém née.
e TieSsaiste pieejami vairaki riki par dazadam vielam, pieméram, “Drugs Wheel”, kas paredzéts
informéSanai par atkaribu izraisoSajam vielam.

PERSONIGIE FAKTORI

Riska faktori:
e Alkohola lietoSana var bt ka viens no izklaideéSanas veidiem, gistot tulit€ju, tau istermina
baudu.
e Gengétiska predispozicija (atkaribu veicino$u génu parmantotiba) un citi fiziologiski aspekti.
e Kads no gimenes locekliem ir lietojis vielas, gimenes uzskati par vielu lietosanu.
e Nepilnigas partnerattiecibas vai bieza dzivesbiedru maina, sliktas attiecibas vai konflikti
gimeng.

Aizsargajosie faktori:
e Bitiski ir atrast hobijus, kas piepilda, iepriecina, izaicina individu un attista vina personigas
prasmes, intereses. Hobiji un citi produktivi un veselibai nekaitigi nodarboSanas veidi palidz
individam iemacities pattkamas sajiitas radit pasam.

Individam ir jaspgj:
e atpazit savas un citu emocijas;
adekvati paust savas emocijas;
tikt gala ar sliktakam emocijam;
izjust un izradit lidzjitibu pret citiem, kad tie saskaras ar cieSanam;
spet uzklausit komentarus par sevi, neienemot aizstavibas poziciju.

! Atkaribu izraiso$o vielu lietoSana var sakties ka salidzinogi zema riska uzvediba, bet pastaviga
lietoSana, palielinot lietoto vielas daudzumu un lietoSanas regularitati, paaugstina varbiitibu, ka
personai var rasties lietoSanas radits kait€jums. Reizém, ka ieprieks jau aprakstits, atkaribu izraiso$o
vielu lietoSana doming par cilvéka dzivi, liekot pamest novarta citas socialas aktivitates un pienakumus
un radot veselibas un socialas problémas.
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4. nodarbiba. Kam tu tici? Un vai tas pamatojas faktos?

Materiali darbam

Pareizas atbildes skoléna darba burtnicas aktivitatei par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu 15—
16 gadus vecu jauniesu vidi (Pielikums Nr. 5).

Dati par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu tiek publicéti Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa: www.spkc.gov.lv. Jaunakie dati ir pieejami par 2024. gadu no pétijuma “ESPAD
2024: atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vida”. P&tijumu ir
paredzéts veikt reizi piecos gados. Lai identificétu atkaribas izraisoSo vielu lietoSanas
paradumus iedzivotajiem, pétijumi valsti tiek veikti ar dazadu regularitati. P&tijumi par
jaunieSu paradumiem netiek veikti biezak ka reizi Cetros, piecos gados atbilstoSi
starptautiskajam rekomendacijam un pieejamajam finans€jumam pé&tijumu veiksanai. P&tijumi
ir reprezentativi situacijai valstt ilgstosa laika perioda, nemot véra, ka butiskas izmainas dazadu
atkaribu izraisoS$o vielu lietoSanas paradumos reti tiek identificétas 1saka laika perioda.
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5. nodarbiba. Smekésana: esi informéts

Ieteikumi norisei

« Sis nodarbibas témas un aktivitaSu apjoms ir plass, tadel izvertjiet nepiecie$amibu tas
vadiSanai ieplanot divas tikSanas reizes, nemot v&ra iepriekS noraditos faktorus, kas var
ietekmét nodarbibu TstenoSanas gaitu.

+ Ja identificgjat nepiecieSamibu tomér dalit nodarbibu divas tikSanas reiz€s, tad otraja reizé
ieplanojiet aktivitates “Tiesa” TstenoSanu. Ta ir gan laikietilpiga, gan aizraujosa. Lomas varat
sadalit jau ieprieks, lai skoléni var tam sagatavoties.

« Klasés ar lielu skaitu skolénu grupas varat dalit sikak, veidojot vairakas tiesas pravas — par
tabakas izstradajumiem, par elektroniskajam smékeSanas iericém u. c.

« Lai skoléni varétu sagatavoties diskusijai, izmantojiet skoléna burtnica pieejamo informaciju,
ka arf citus resursus, piem&ram:

o raidijuma “Aizliegtais panémiens” s€rija “Operacija: saltu manija”
(https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=qWtKyXZuvJ8);

o miti un patiesiba par smekesanu
(https://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/sgr/2010/myths/pdfs/myths.pdf);

o informacija par elektroniskajam sméekesanas iericem
(https://www.spkec.gov.lv/lv/elektroniskas-smekesanas-ierices);

o vizuals attelojums par tabakas cigareSu sastavdalam
(https://www.spke.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets smekesanas_raditie ri
skil 0.pdf);

o materials par tabakas izstradajumu ietekmi uz vidi
(https://www.who.int/publications/i/item/9789240051287).

o Slimibu profilakses un kontroles centra sagatavotais informativais materials par
jaunajiem nikotina un tabakas izstradajumiem
(https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18168/download?attachment)

Konspektivs iepriekSminéto informacijas avotu kopsavilkums pieejams Pielikuma Nr. 6.

« Nemiet vera, ka attieciba uz elektroniskajam smékeSanas iericém vél nav zinamas to lietoSanas

ilgtermina sekas, bet $1 seku salidzinasana ir viens no punktiem, kas ir ieklauts aktivitaté
“Argumenti “par” un “pret””’.
Ka argumentu varat izvirzit faktu, ka, pieméram, pagaja ilgs laika periods, 11dz tika izp&tits un
pieradits, cik patiesiba kaitiga ir tabakas lietoSana, kas sakotngji tika uzkatita par nekaitigu.
Joprojam tiek giiti jauni pieradijumi par tabakas smékeSanas kaitigo ietekmi, kas izraisa arvien
lielaku slimibu skaitu. Tapéc, runajot par elektronisko cigareSu ilgtermina kaitigumu, varat
izmantot salidzinajumu ar “izm&ginajuma trusiti”, skaidrojot, ka ikviens, kur$ Sobrid lieto
elektroniskas smekeSanas ierices, ir nokluvis $aja loma ar neparedzamam ilgtermina sekam
savai veselibai.

« Skoléna burtnica 5. nodarbibas beigas ir ieklauti jautajumi par atgriezenisko saiti attieciba uz
programmas norisi. Sos jautdjumus varat uzdot ari biezak, péc nepiecieSamibas, tadgjadi
attistot skolénu prasmes noformulét savas domas un paust tas mutiski vai rakstiski.
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6. nodarbiba. Izpaudies!
Ieteikumi norisei

- So nodarbibu, ja nepieciesams, var istenot blokstundas. Uzdevumu izpilde skoléniem parsvara
Skiet aizraujoSa, un visas aktivitates vienas macibu stundas laika var nepagiit istenot.

+ Ja nepiecieSams rosinat skol€nus biit aktiviem, varat veikt iesildosas sarunas, atkartot teoriju
par emocijam, izmantojot emociju koku vai emociju apli no socialo zinibu stundam, uzsverot
emociju bagatibu un dazadibu.

+ Ka iesildoSu aktivitati var izmantot ari “Méma Sova” tehniku, istenojot vienkarsu vardu
savienojumu att€losanu, kas ietver emocijas (“milS zakitis”, “dusmiga mamma” u. c.).
(“M@emais Sovs” — uz lapinas uzrakstits vards vai vardu savienojums, kas vienam spéles
dalibniekam bez vardu palidzibas jaatt€lo, lai otrs sp€les dalibnieks vai dalibnieku grupa to
sp&tu atmingét.)

«  Emocijas, sagatavotas sagrieSanai kartit€s, ir piejamas Pielikuma Nr. 7.

+ Kopija no talrunu kataloga lapam pieejama izdrukasanai Pielikuma Nr. 8. Ja vélaties, talrunu
gramatas vieta varat izmantot ar1 dzejolu gramatu.
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7. nodarbiba. Uzdriksties, iestajies!

Skolotaja rokasgramata minétas situacijas ir pieejamas izdrukasanai Pielikuma Nr. 9.
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8. nodarbiba. Ballisu karalis vai karaliene

Ieteikumi norisei

+ Ja nepiecieSams, nodarbibas sakuma 1si parrunajiet ar skoléniem variantus, ka var uzsakt
sarunu ar nepazistamu cilvéku un parvarét kautribu. Atkartojiet, kas ir verbala un neverbala
sazina. Paskaidrojiet, ka cilvéku uzrunasana, iepazisanas notiek dazadi un ka liela nozime ir
lidz8ing&jai sazinas pieredzei gimeng.

«  Lomu spéles no skolénu burtnicas pieejamas Pielikuma Nr. 10.

+ Jautajumus lomu sp€lu novérotajiem varat uzdot arl interaktivi, pieméram, izmantojot
www.polleverywhere.com vai lidzigu vietni.

+  Komplimentu uzdevuma veiksSanai lapu pie muguras var piestiprinat, aizlokot to aiz apkakles.
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9. nodarbiba. Narkotikas: esi informéts(-a)

Ieteikumi norisei

Izvertgjiet, vai ir nepiecieSamiba So nodarbibu Tstenot blokstundas.

Ja v€laties, kartites no kartiSu komplekta varat sadrukat uz lapam lielaka skaita un stradat ar
tam grupu darba (atrodamas vietnés www.spkc.gov.lv un www.esparveselibu.lv).

Izvertgjiet, vai skoléniem darbam vélaties piedavat visas kartites vai né. Tas biis atkarigs gan
no jiisu gatavibas diskutet par $ajas kartit€s noraditajam atkaribu izraiso$ajam vielam un
apgalvojumiem, gan no skolénu zinaSanam par tam. Ja neesat parliecinats(-a), ka skoléni zina
dazadas vielas, nepalaujieties uz saviem uzskatiem, bet gan noskaidrojiet to. Varat lugt
skolénus nosaukt tas, kuras vini zina.

Saskana ar pétijuma datiem visizplatitaka ir legalo atkaribu izraisoSo vielu lietoSana jauniesu
vidii — alkohols, tabakas izstradajumi, elektroniskas cigaretes.

Bitiski, ka ir mainTjusies cigareSu smékésanas un it Ipasi e-cigare$u paméginasanas pieredzes
izplatiba dzimumu griezuma — Latvija 2024. gada $adu pieredzi biezak atzist meitenes, neka
zeni. Dati atklaj, ka galvenie jauniesSu alkoholisko dz@rienu lietoSanas motivi nav mainijusies
pédgjo gadu laika - tie saistiti ar pozitivu emociju radiSanu, Tpasi saviesigos pasakumos.
Marihuana ir visbiezak paméginata nelegala atkaribu izraisos$a viela visos Latvijas
statistiskajos regionos. Citas nelegalas psihoaktivas vielas Latvijas skoléni dzives laika ir
paméginajusi retak — 5,5% aptaujato jaunieSu (5,0% z&ni un 6,0% meitenes), un $ie raditaji ir
relativi samazinajusies.

Vertgjot citu narkotisko vielu (ekstazi, amfetaminu, spice, sintétisko katinonu, sint&tisko
opioidu) paméginasanas (1-2 reizes) un lietoSanas risku, aptaujatie jauniesi ir piesardzigaki.
Kopuma iezimg&jas tendence, ka $o vielu paméginasanu 1-2 reizes par augsti riskantu atzist
aptuveni tresdala 15-16 gadus veco skolénu, bet regularu lietoSanu — aptuveni 60% aptaujato.

Skolotaja rokasgramatas pielikuma kartites dotie jautajumi ir pieejami testa forma, un p&c katra
jautajuma ir sniegts “ieteikums diskusijai”. Ieteikumi nav nodrukati uz kartitém, bet var kalpot
ka ierosme debasSu uzsaksanai pec vai starp uzdevumiem.

Sis nodarbibas mérkis — lai skoléni paros vai nelielas grupas runatu par jautdjumiem un
atbildém savas kartit€s. Biitiski, ka jus sp&jat atbildeét uz skolénu jautajumiem, ja tadi rodas
diskusiju laika. Tapéc iepazistieties ar skolotaja rokasgramatas pielikuma sniegto informaciju
par dazadam atkaribu izraisoSajam vielam; nepiecieSamibas gadijuma varat piesaistit zinoSu
specialistu (ja pieejams), kas pec kartinu izspeles varétu atbildét uz specifiskiem skolénu
jautajumiem par vielam un to lietoSanas sekam.

Atbildes uz jautajumiem, kas minéti nodarbibas beigas, varat apkopot arl interaktivi,
izmantojot, pieméram, www.polleverywhere.com vai lidzigu vietni.
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http://www.esparveselibu.lv/
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10. nodarbiba. Panémieni, ka tikt gala
Ieteikumi norisei
+ Lai ietaupitu laiku, ievaddala, uzdodot skoléniem iesildoSus jautajumus par t€mu “tikt gala”,

varat izmantot www.menti.com vai citu platformu kop&ja domu makona izveidei. Problému
risinasanas idejas izpraSanai varat izrunat tikai vienu piemeru.
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11. nodarbiba. Problému risinasana un [Emumu pienemsana

Papildu ieteikumu vai materialu nav.
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12. nodarbiba. Mérku noteikSana

Ieteikumi norisei

« Ja tas ir iesp€jams, Sai nodarbibai ieplanojiet blokstundas. Programmas izveért€§jumu varat
organizet ar1 ka atsevisku stundu cita diena, ieplanojot tam, pieméram, saviesigu gaisotni ar
cepumiem un t&ju.

+  Atskatam par nodarbibam kopuma varat izveidot savu viktorinu www.kahoot.com vai Iidziga
platforma.

« Ja veltat noslégumam atsevisku stundu un jums paliek pari laiks, kopa ar klasi izp€lg&jiet vel
kadu no uzmundrinoSajam aktivitatém, ko vélgjaties pamé&ginat, bet kas lidz Sim nebija
izdevies.
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Pielikumi
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Pielikums Nr. 1. Puzle
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Pielikums Nr. 2. Klases vienosanas

Unp\ugged

Misu klases UNPLUGGED noteikumu plakats

Nakamo ménesSu laika meés piedalamies UNPLUGGED programma un

apnemamies ievérot Sadus noteikumus, par ko visi esam vienojusies:

© N o o bk~ Db =

Tiem, kas neieveros noteikumus, bus

Skolénu un skolotaja paraksti
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Pielikums Nr. 3. Zana Migela Folona zimé&jums

PP9PVPY
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Pielikums Nr. 4. Risks un aizsardziba

“ALKOHOLS. RISKS UN AIZSARDZIBA”

RISKS

AIZSARDZIBA

F1ZISKIE FAKTORI

SOCIALIE FAKTORI

PERSONIGIE FAKTORI
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Pielikums Nr. 5. Dati par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas izplatibu 15—16 gadus vecu Latvijas
skolenu vidU

Uzdevums skoléna darba burtnicas 9. Ipp. ( daIt)ia;le'Z;OaZt}tnl;:du)

Ka tu doma, cik % cilvéku 15«16 gadu vecuma - cigaretes;30%
vismaz reizi dzives laika ir paméginajusi: - alkoholu: 78%
100 - eksatz1: 3%
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Pielikums Nr. 6. Kopsavilkums par tabakas un citiem nikotinu saturosiem izstradajumiem

Jaunie nikotina un tabakas izstradajumi

1. Elektroniskas smékéSanas ierices

Lietotaju vidii e-cigaretes visbiezak tiek sauktas par “veipiem” vai “saltiniem”, bet to smékeSana — par
“veiposanu’.
Sis ir mehaniskas darbibas ierices, kas var saturét nikotina $kidrumu, aromatizétajus un citas kimiskas
vielas. Tvaicgjot elektroniskas cigaretes Skidrumu, kas parasti satur nikotinu, tas parvérsas aerosola
(mikroskopiskos pilienos) un ieelpojot nonak plausas. E-cigareSu aerosols NAV iidens tvaiki, to
sastava ir dazadas vielas — aromatiz&taji, smagie metali, nikotins u. c.
Vienlaikus ir pieejamas ar1 tadas elektroniskas smékeSanas ierices, kas nesatur nikotinu, tomeér nevar
uzskatt, ka tas buitu mazak kaitigas, jo tajas ir dazadas kimiskas vielas, gar§vielas un aromatizetaji,
kuru inhalacija arf ir kaitiga.

e E-cigaretes NAV drosas un nekaitigas.

e [E-cigaresSu lietoSana IR uzskatama par smekéSanu.

e [E-cigaresu lietosana IR aizliegta personam lidz 18 gadu vecumam.

! E-cigaretes var eksplodet, izraisot adas apdegumus, nopietnas traumas, tapat tas var izraisit
ugunsgrekus.

2. Tabakas karséSanas ierices

Tabakas kars€Sanas ieric€s izmanto kars€jamo tabaku (heet sticks). Kars€jamas tabakas ierices
darbibas pamata ir tabakas karséSana augsta temperattira, ka rezultata no tabakas tiek izdalits nikottnu
un citu kimisko vielu saturo$s aerosols, ko sméek&tajs ieelpo.

Karsg€jama tabaka var radit elpcelu iekaisumu un palielinat plausu véza risku.

Petijumi apliecina, ka karsgjamas tabakas aerosola daudzas no toksiskajam vielam ir konstatgjamas
pat lielaka koncentracija neka cigareSu dimos.

3. Bezdimu tabakas izstradajumi

Veidi:
e koslajama tabaka;
e Snaucama tabaka;
e zelgjama tabaka.

To lietoSana nav saistita ar degSanas procesu.

Ar1 bezdiimu tabaka satur nikotinu, kas izraisa atkaribu.

Bezdiimu tabakas lietoSana saistita ar dazadam mutes dobuma slimibam, ka arT citam saslimSanam,
pieméram, cukura diab&tu, sirds un asinsvadu slimibam, onkologiskajam slimibam.

e Nikotina spilventini

Tie satur nikotinu, aromatizetajus, saldinatajus, augu Skiedras, tacu nesatur tabaku.

Lietotaji nikotina spilventinu ievieto starp augSliipu un smaganu. Ta lietoSanas specifika nodroSina
augsta nikotina Iimena uzsiikSanos.

Beztabakas nikotina spilventinos esoSais nikotins var izraisit smaganu kairinajumu, sapes muté un
dazadus saindéSanas simptomus — reiboni, paaugstinatu asinsspiedienu un krampjus, var izraisit ar1
specigu atkaribu no nikotina.
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Miti un patiesiba par smekeéSanu:

1. mits — “SmékeSana ir izvele”

Pirmaja reizé — ja, p&c paris cigaresu lietoSanas — né€. Tas ir tadél, ka lielakajai dalai sm&kétaju ir
izveidojusies atkariba. Lai atmestu smékéSanu, var biit nepiecieSami vairaki méginajumi, tapéc
nepadodies!

2. mits — “Filtri panak to, ka tabakas cigaretes ir drosakas lietoSanai”

Filtri ir izveidoti, lai padaritu dimu dalinas smalkakas labakai nikotina absorb&Sanai. Tada veida
palielinas nikotina uznemsanas atrums un ta radita ietekme.

3. mits — “Neregulara smekesana nav nekas 1pass”

SmekeSanas izraisitas slimibas nerodas tikai ilgtermina regulariem smékétajiem. Tabaka rada talit€ju
ietekmi uz elpoSanas un sirds un asinsvadu sistému — paaugstinas asinspiediens, saSaurinas asinsvadi,
palielinas elpcelu iekaisuma risks, sirdstrickas un trombu risks, kunga ¢ilu risks u. c. Lai sevi
pasargatu no veselibai nodaritiem kait€jumiem, smékesana ir jaatmet pilniba.

4. mits — “Ir parak novéloti atmest smek&Sanu — kait€jums jau ir radits”

Taisniba — jo ilgak lieto tabakas izstradajumus, jo lielaki veselibai raditie kait€jumi. Neatkarigi no
smékeSanas staZa, to atmetot, tiek partraukts veselibai nodaritais kait€jums. Laika gaitd samazinas
dazadu slimibu attistibas risks.

5. mits — “Pasiva smék&Sana var traucét cilvékiem, tacu ta nav kaitiga”

Elpojot smekeSanas diimu kimiskas vielas, tuliteji izmainas asins sastavs. Jebkada veida tabakas dimu
ieelposana ir kaitiga cilvéka veselibai.

6. mits — “Neliels daudzums cigareSu diimu bérniem nekaite”

Nesmeke vai nelauj nevienam smékét beérnu klatbiitng, tostarp ara, majas, masina un citur. Bérni var
saslimt ar bronhitu, pneimoniju vai auss infekcijam.

Ietekme uz vidi

Tabakas dumos identificets vairak neka 7000 kimisko vielu, un ir zinams, ka vismaz 70 no tam var
izraisit vézi gan cilvékiem, gan dzivniekiem.

Tabakas lietoSana ne tikai kaite cilvéka veselibai, bet arT apkartgjai videi.

Katru gadu aptuveni 80 miljoni tonnu oglekla dioksida (CO2) tabakas razoSanas un lietoSanas procesa
nonak apkartgja vide (gaisa, ideni, zem€ un tur dzivojosajos organismos), veicinot globalo sasilSanu.
Katru gadu vidgji 200 000 ha zemes tiek attiriti (izcirsti koki, iznicinati krimi un gandriz viss esosais
biotops), lai varétu audzet tabaku.
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Tabakas dumu sastava esosas vielas
Tabakas dumi satur vairak neka 4000 kimisko vielu, no kuram
vairak neka 250 vielas ir kaitigas un vairak neka 70 var izraisit vézi.

Pazistamakas no tam: Polonijs 210

Nikotins (radioaktiva viela)

4 (insektu oul” 54

) N inde) @~ & Arséns
(Blull:ans rﬂ" (navéjosa inde)
Skiltavu 3

Skidrums) : oy

Stearinskabe Udenraza cianids
(izmanto svecu m (navéjosa inde)

Oglekla

razosana)
monoksids & /mma\ @ . Toluols
E"_"@L% > | (loti indiga viela,
J

(tvana géze)ri_._qw_‘ [ J ) kuru izmanto

; rasas skidinasanai)
?\ Etikskabe

/ ]
. (etikis) ~
Svins G «
~ (toksisks
R smagais =
#] metals)
Kadmijs .5’

(atrodams baterijas)

Benzopiréns Acetons S=
(nagu lakas Darva

viela, kas rodas Dl (i
( nepilnigas sastavdala) ey (‘Zzneilr}to
Amonjaks sadeg3anas procesa) .. Yasfaltésana)
(gaze ar asu smaku)

*Parpublicéts: http://www.stopsmokingwales.com/what-s-in-a-cigarette-

Siir neliela dala no vielam, kas atrodama tabakas diimos.

SmekeSana rada risku teju visiem organiem un organu sisttmam — elpoSanas sist€mai, sirds un
asinsvadu sistémai, reproduktivai sist€mai, adai, zobiem un mutes dobumam, acim, dzirdei, matiem.
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Pielikums Nr. 7. Emociju kartites

Aizdomigs(-a)

Apvainojies(-usies)

Apmierinats(-a)

Samulsis(-usi)

Beédigs(-a)

Bezrupigs(-a)

Dusmigs(-a)

Garlaikots(-a)

Igns(-a)

[zmisis(-usi1)

Kautrigs(-a)

Lepns(-a)

Lidzjutigs(-a)

Mierigs(-a)
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MiloSs(-a)

Naidigs(-a)

Nepacietigs(-a)

Nikns(-a)

Nobijies(-usies)

Nokaung¢jies(-usies)

Parliecinats(-a)

Parsteigts(-a)

Priecigs(-a)

Sajisminats(-a)

Sariigtinats(-a)

Skaudigs(-a)

Skumjs(-a)

Sokéts(-a)
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Uztraucies(-kusies) Vainigs(-a)
Vienaldzigs(-a) VientulS(-a)
Vilies(-usies) Zinkarigs(-a)
[zbrinits(-a) Aizskarts(-a)
Sapnains(-a) Iemilejies(-usies)
Atvieglots(-a) Gandarits(-a)
Aizkustinats(-a) Aizrautigs(-a)
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Laimigs(-a) Pamests(-a)
Noraizejies(-usies) Skaudigs(-a)
Greizsirdigs(-a) Nobijies(-usies)
Saspringts(-a) Pagodinats(-a)
SaprotoSs(-a) Relaksets(-a)
Apjucis(-usi) Lolots(-a)
Ieintrigéts(-a) Pateicigs(-a)
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Pielikums Nr. 8. Talrunu gramata

Valles pagasta telefonu numuri 1940. gada.

Abolips Adolis, Abolinos.
Anséns Janis, Bik3as.
Aperans KriSjanis, Zvejniekos.
Bajars Voldemars, Bajar-Slauscénos.
Bebris K., Taurkalnes Bebros.
Bérenields A., Taurkalnes Mazlangas.
Birznieks Zelma, Slausénos.
Briiveris Martigs, Cunduros.
Briiveris Martipd, Vecvagaros.
Celmins Alfréds, Celminos,
Davidons Martips, kalejs,

2 BONSN U0

Cedelmanos.
Dombrovskis Andrejs, Dambeniekos,
Grantipd M., Tourkalnes Kiros.

Grasips Juris, Lejas-Vaskos.

Grinlbergs Aleksandrs, Taurkalnes Br

talos.

Grinbergs Aleksandrs, Biidniekos.
Irbinskis Janis, Tenis-Kriminos.
fvanovskis Fr., Taurkalnes Veldrés.
Ivanovskis K., Taurkalnes Ivénos,
Ivanovskis M., Jaun-Kricos.
Klakmanis Olga, vecmate, Iesalniekos..
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Klavips Janis, Langenfeltés.
Klopmanis Andrejs, Klopmanos.
Krauklis A., Taurkalnes Véjos.
Kuiva Andrejs, Taurkalnes UZe]os.
Kukuts Veldemars, Kukutos,
Kipurs Biruta, . Taurkalnes Vec-Buk:

e — - -

Vitols Arturs, Taurkalnes Vitolos.
Zarumba Arvids, Taurkalnes Bojas,
Zebauer A., Karklu-Veinbergos.
Zébauers Ridolfs, agronoms, Taurkalnes
Sélos. {
Ziemelis Roberts, Lielzakos,

Zommers M., Sprididos.
Zvejnieks Teodors, Smideé.
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Langa M., Taurkalnes Strauménos.
Lanka Voldemirs, Me]cos.

Lauksargs Martips, Lauksarg-Lapsas,
Lielpinka V., Taurkalnes Lielpinkas.
MeZimuiZas krejoSanas punkis.
Murevskis Arturs, Mazzakos.
Oldbergs Janis, Skolos.

QI Gl

Ozols Otto, Taurkalnes Lejas-Ozolos.
Palejas krejoSanas punkts. .
' Pasta kantoris.

Pastmeistara dzivoklis.
Pavula Nr. 1. apg. meZsargs.
Poriets V., Taurkalnes Stubénos,
Rutkis Natalija, Rutkos.
Salgravis Andrejs, Kaléjos, MeZamu
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Spura Voldemars, Taurkalnes I3as. 3
Strautind Voldemars, autogena metina-
- - tajs, Taurkalnes Palkavniekos.
Strautnieks A., Taurkalnes Strautnieklos'.

Strautnieks Alfreds, Janeik-Svarenickos.

X 64
Strautnieks Janis, Bukas. 27
Strautnieks Karlis, Pakrésjos. 69
Stréekis Janis, Taurkalnes Strékos. 35
Stumbris Nikolajs, Lielikumbergos. 73

'Soll; 3!" tirgotajs, Taurkalnes Timerman
odé,
Sterns Arturs, Taurkalnes Kapiinas. 4
Suleis J., Strautipos. 5

" Taurkalnes biedribu apvieniba, bicdrfi

bas nama.
Taurkalnes pagasta valde. 4
Taurkalnes patérétaju biedriba ,,Vienis
ba*, 77
Ta;urkalnes Pétermuizas 6-kl. pamauloé
a.
Taurkalnes rajona arsts. 6
Taurkalnes Vasku I pak. pamatskola. 1.6
Tidemanis Alma, Taurkalnes Ciéas. 49

Udris Marta, Lieludros.

OZelis Valdis, Svarénos.

Valles piens. s-ba ,,Avots‘‘.
Vanags Milda, RobeZniekos.
Vigants Larisa, Liellangas. _
Vigmanis Edmunds, Jaunbukas.
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Vinovskis A., Taurkalnes Burtniekos: .
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Tukténs A., Taurkalnes Seper-Tukténos: .
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Pielikums Nr. 9. Situacijas

1. Lieldienu brivdienas ned€lu pavadi tidenssporta nometn€, kura vél
piedalas tikai viens(-a) tavs(-a) draugs vai draudzene. Ne tu, ne tavs(-
a) draugs vai draudzene nesmeke€jat. Divi citi nesen sastaptie nometnes
biedri vai biedrenes piedava jums cigareti. Jis nevelaties smeket.

2. Tu esi majas, un tavi vecaki ir devusSies pavadit vakaru arpus majas.
Vini zina, ka pie tevis ciemos atnaks dazi draugi vai draudzenes, lai
noskatitos filmu. Vienam(-ai) no viniem lidzi ir pudele vina, un vins(-

a) velas ar to dalities. Tu nevélies, lai kads tavas majas lietotu
alkoholu.

3. Tu (meitene) esi ieradusies pie mazliet vecakas draudzenes uz
dzimS$anas dienas balliti. Balliteé lenam sakas dejoSana. Tavas
draudzenes vecaki ir majas, bet nav sastopami. PEk3Sni tu saproti, ka
blakus nav neviena drauga vai draudzenes, kuru pazisti, bet tikmér
dazi zéni skaidri izrada uzmacigu interesi par tevi. Tu nevélies atrasties
vinu sabiedriba.

4. Labam draugam vai draudzenei ir nepiecieSama nauda, kuru atdot
skolasbiedram, no kura vins(-a) ir aizn€mies(-usies) 20 eiro. Draugs
vai draudzene v€las So naudas summu aiznemties no tevis. Tu zini, ka
vin$(-a), visticamak, naudu neatdos, jo vins(-a) tapat to nav atdevis
vairakiem citiem draugiem. Tapéc tu vilcinies, vai Skirties no saviem
sakratajiem vai godigi nopelnitajiem 20 eiro.

5. Skolas brauciena tev ir divas stundas briva laika lielpilseta. Grupa ir
tikai viens labs(-a) tavs(-a) draugs vai draudzene. Jums katram ir
apméram desmit eiro kabatas naudas. Kads no grupas ierosina pavadit
laiku atrakciju parka. Tu loti v€lies pavadit laiku veikalos, lai kaut ko
nopirktu.
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Pielikums Nr. 10. Lomu spéles

SITUACIJAS SKOLA

Loma Nr. 1

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

Ko varidarit lietas laba?

Ko tu varétu teikt?

Par ko vél tev ir jadoma, runajot ar vinu (uzturi acu
kontaktu, runa pietiekami skali, betne parak skaliutt.).
Loma Nr. 2

Tava skola ir meitene vai zéns, kur$ tev patik. Starpbridi
vins(-a) pienak pie tevisun aicina kopa doties uz pilsétu.
Kareagesi?

Ka tevvins(-a) liek justies?

Kadi aspekti tev palidz piepemt Iémumu, vai doties
kopa arvinu uz pilsétu?

SITUACIJAS BALLITE

Loma Nr. 1

Tu esidzimSanasdienas ballité.

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

Ko vari daritlietas laba?

Ko tu varétu teikt?

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

Loma Nr. 2

Tu esi drauga dzimSanas dienas svinibas.
Meitene vai zéns, kuru nepazisti, pienak
pie tevis, lai uzsaktu sarunu.

Ka reagési?

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