














Atkaribu izraisoso vielu profilakse

UNPLUGGED ir skolds Tstencjama atkaribu izraiso$o vielu profilakses programma pusaudziem no 12 lIidz 14
gadu vecumam, kas balstita uz kognitive socidlds ietekmes modeli. UNPLUGGED programma tikusi izstradata
sadarbibd ar septinam ES valstim EU-DAP projekta ietvaros, un tai ticis veikts efektivitites novériéjums
programmas agrTnaja Tsteno$anas posma. Uz ko pamatojas ST Eiropas profilaktiskd programma?

PIERADIJUMOS BALSTITA
PROFILAKSE

Atkaribu izraisoSo vielu profilakses pétnieki un praktiki
pédéjos gados ir vienojusies par skolu programmu
efektivitati noteicosajiem faktoriem: visaptvero3s socidlas
ietekmes modelis, dzives prasmes, balstiSands uz
normam, skoléna apnems3anas nelietot atkartbu izraiso3as
vielas un gimenes iesaistidana.’

Tomér Tpasi Eiropas valstim izstradato programmu skaits
ir ierobezots un lielaka dala programmu, kuram ir veikfi
darbibas novértejuma pétijumi, ir 1stenotas ASV.

Jaunakajos pétijumos un publikacijas ir noskaidrots, ka
atkaribu izraisofo vielu lieto$ana ir daudzu pusaudZu
dzivesveida daja. Tas nozimé, ka tabakas, atkohola vai citu
atkaribu izraisoo vielu lietoSanai ir liela sociala ietekme.
Jaunakajos profilaktiskas pieejas veidos tiek izmantotas
visaptveroSas socialds ietekmes macibu programmas,
kuras tiek ieviests unizmantots tads uzvedibas modelis, kas
stiprina attieksmi un prasmes, kuras palidz pretoties atkaribu
izraisoo vielu lietoganas spiedienam. STs pieejas mérkis ir
attistit ipaSas pusaudzu prasmes un resursus, kas viniem
ir nepiecie$ami, lai pretotos socidlajai ietekmei?, ka arl
nodro&inat zina$anas par atkaribu izraiso$ajam vielam un
to nelabveligo ietekmi uz veselibu. Bet vienlaikus sociala
ietekme programmas tiek ieklauta ka aizsargajoSs fakfors,
kas paildz novérst atkaribu izraisoSo vielu lietoZanu. Sajas
programmas izmantotas interaktivas metodes ir vérstas uz
kompetences veicinasanu, lai problematiskajos atkaribu
izraiso30 vielu licto3anas jautajumos integrétu attiecibas
un spécigas socialas saiknes. Lielaka dala zinamo dzives
prasmju programmu ir ieklautas visaptveroaja socialas
ietekmes modell, ka tas ir armt UNPLUGGED programmas
gadijuma.

Agrini noverteétas atkaribu izraisoSo vielu profilakses
programmas pamatojas uz pienédmumu, ka pusaudzi
atturas no smék&3anas vai citu atkaribu raiso3o vielu
lieto3anas, ja viniem tiek nodrodindta pietickama
informacija par to kaitige ietekmi. Tika konstatsts, ka 3ada
pieeja neietekmé attieksmi vai faktisko uzvedibu.® Atzistot
trikumus pieeja, kas profilaksi balsta tikai uz zina%anu
sniegSanu, tika izstradatas citas stratégijas, tostarp
emocionalaja modell tika iekjauta daudz pladaka pieeja, un
faktualas informacijas sniegdana biezi tika izlaista.*

Kas ir UNPLUGGED?

UNPLUGGED programma ir atkaribu izraisoso vielu
profilakses programma skolam, kuras pamatd ir
visaptverosa socidlas ietekmes pieeja. T3 tika izstradata,
ieviesta un novértéta pélijuma septinds Eiropas valstis:
Belgija, Vacija, Spanija, Griekija, [talija, Austrijd un
Zviedrija. Ta ieklauj uz pieradijumiem balstitus un efektivus
komponentus.

Lai izstrAdatu UNPLUGGED programmu, tika nemti vera
igpriek&8jo pétTjumu rezultdt. UNPLUGGED méacTbu
programmas galvenas iezimes ir min&tas turpmak.

« Programma pamatojas uz visaptverosu socialas
ietekmes modeli, ta irinteraktiva, taja ir integréti socialo
prasmju elementi un uzskati par normam.

+ Merkgrupa ir pusaudzi vecuma no 12 idz 14 gadiem,
jo tiedi 8aja vecuma pusaudZi var sakt eksperimentét ar
atkarThu izraiso$ajam vielam (1pasi smeékesanu, alkoholu
vai marihuanu).

» Programmas saturs ir paredzéts, lai mazinatu
atkaribu izraisofo vielu lietoSanas uzsakZanu un/vai
lai aizkavétu pareju no eksperimentdlas uz regularu
atkaribu izraiso3o vielu lietodanu.

* Programma iek|auj 12 nodarbibas, kuras ir paredzéts
Tstenct skolas macibu laikd (macibu stundas un/
vai arpusstundu aktivitdtés), — 8is nodarbtbu skaits
ir izvéléts atbilstodi ieteikumiem, kas parddija, ka
programmam ar mazdk neka desmit nodarbtbam bija
mazdka ietekme nekd programmam, kuru vid&jais
ilgums bija 15 nodarbibas.®

Nodarbibas tiks parrunats par tadam vielam ka tabaka,
alkohols un Tpasi marihuana, ka ar papildu par citam
atkanbu izraisoSajam vielam.

+ S@kotngji UNPLUGGED programma bija vérsta uz
vienaudziem, Tstenojot atseviSku skolénu iesaisti
klases aktivitadu atbalsti$ana un uzraudziba. So ipaso
aspektu tomér neizdevas veiksmigi Tstenct, un {a
ievieSana bitiski neietekmaja programmas efektivitati.
37 iemesla d&| vienaudZu aspekts parskatitaja
UNPLUGGED versija nav ieklauts.

« Tomér daudzos literatiras avotos ir tikusi uzsvéria
vienaudzu iesp&jama loma izgltoSand par atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanu. Mums tomér vajadzé&tu
apsvert ne tikai apmacttu vienaudzu Itderu programmui,
kas ir vérsta uz viena vecuma vai jaunadkas klases
skoléniem, bet ar vienaudzu mijiedarbibu klasesbiedru
starpa.



« Programma iek|auj arm vecaku iesaisti, ar meérki
darbnicu veidd nodro$indt skol&nu vecakiem
informaciju, kas atbalsta skolas profilaktiskos
pasdkumus. Vecakiem kopuma trokst pamatzindsanu
par atkaribu izraisoSajam vielam, k& arm viniem nav
parliecinoSas attieksmes pret atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu. Lai gan péfijuma netika konstatéta vecaku
Tpasa ietekme uz skolénu uzvedibas efektivitati, vecaku
darbnTcu scenarijus esam integrgjusi programmas
materidios. Ta ir bitiska integrétas un strukturélas
skolas pieejas dala veselibas izglitibas politika. Vecaku
darbnicas, kas ir UNPLUGGED programmas
papildinajums, ieklauj $adu informaciju:

- vispargjas vecaku prasmes, kas stiprina attiecibas
gimené un vecaku spgju veicinat saliedétibu, gadibu,
kontroii un konfliktu risind3anu;

- ar vieldm saisfitas prasmes, kas uzlabo vecdku
zinaSanas par atkarTbu izraiso3ajdm vielam un palidz
viniem komunicét ar b&rniem par atbilstodu attieksmi
un uzvedibas modeliem attiectba uz tam;

- prasmes, kas atbalsta vecaku pasdparliecibu. &

« Pirms programmas Tstenc$anas paredzéta skolotaju
apmacisana. Skelotaju macibas ir nozimigs aspekts,
kas nodroina kvalitafivu programmas metodes un
satura TstenoSanu. 7

leguvumi no UNPLUGGED

Programmas darbtbas novént&jums tika izstradats ka
nejausinats kontroléts péfijums, kas EU-DAP projekta
TstenoZanas ietvara tika veikis no 2004. gada septembra
dz 2006. gada maijam. Intervences programma ar
nosaukumu UNPLUGGED bija paredzéeta nejausi izveletai
skolénu grupai vecuma no 12 [idz 14 gadiem, un tika
parbaudita 12 stundu pamatprogrammas efektivitate
salidzinajuma ar kontroles grupu. Papildus tika novértéta
ar vecaku vai vienaudZu dalibas ietekme.

P&c gada programmas novértgjums demonstréja efektivitati
saskana ar citam paraugprakses atkaribu profilakses
proagrammam. Skoléniem, kuri piedalljas UNPLUGGED
programma, bija par 30 % mazaka varbitiba, ka vini
ikdiena sméekejusi cigaretes un bijui reibuma stavoklr,
par 23 % mazaka varbitiba, ka lietojusi marihuanu padgja
ménesa laika, salidzinot ar skoléniem, kuri bija apguvusi
standartizéto izgitibas programmu. Vecaku un vienaudzu
aspekiu papildu ietekme netika konstatéta. ¢

UNPLUGGED ka dala no atkaribu izraiso$o vielu
profilakses politikas skola

Skolas vidé ir pieméroti apstak|i alkohola, nelegalo atkarTbu
izraisoSo vielu un tabakas lietoSanas profilaksei. Skolas
nodrodina sistematiskako un efektivako veidu, ki katru
gadu apméactt butisku skolénu skaitu. Skolu personals var
uzrunat jauniedus agrind vecuma, pirms vél ir izveidojusies
vinu uzskati par sméké&3anu un citu atkaribu izraisoSo
vielu lietodanu. Visbeidzot, skolas visparigas programmas
pasas par sevi iriespé&jams izmantot ka daju no preventivas
pieejas, pieméram, pozifivs skolas klimats ir pret atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanu aizsargajoSs faktors.

UNPLUGGED programmu var papildinat ar atkartbu
izraiso3o vielu profilakses politiku skola. Programmai ir
jabat saskanotai ar citdm profilaktiskajam metod&m, un
tai ir jAiederas vispargja politikd. Tomér var bat gadijumni,
kad UNPLUGGED programma ir pirma skolas iniciativa
atkaribu izraisoSo vielu profilakses joma.

Sada gadijuma skolai ir jaizstrada atkaribu izraisodo vielu
profilakses politika, ieklaujot 3adus elementus:

= redzéjums par profilaktiskajiem pasakumiem: atkartbu
izraisoSo vielu lietoSanas profilakses pamatojuma
skaidrojums;

+ noteikumi par lietoanu, ko skolas telpas vai teritorija,
skolas transportlidzekiocs un skolas atbalstitas funkcijas
arpus skolas teritorijas Tsteno skoléni, skolas darbinieki
un apmekl&taji;

= atkaribu izraiso3o vielu reklamas (tie8as un netie3as)
aizliegums skolas &kas, skolas pasakumos un
publikacijas;

* prasiba, kas nosaka, ka visiem skoléniem ir jaatfista
prasmes un zinaanas, kas paiidz novérst atkaribu
izraiso30 vielu lietodanu;

= programmas skoléniem un visam skolas personalam,
kas varétu paltdzet partraukt lietot alkoholu, smekét un
lietot citas atkaribu izraiso3as vielas;

+ procediras skolénu, visa skolas personala, vecaku vai
gimenu, apmekl&taju un sabiedribas informésanai par
$o politiku un tas 1stencSanas uzraudziba.

AR ATKARIBU IZRAISOSO VIELU
PROFILAKSI SAISTITAS DZIVES
PRASMES

Prasmes, pieméram, ir klavierspéle, galdnieciba un
gleznosana. Bet pastav art prasmes saistiba ar socialajam
attiecibam vai uzvedibu, pieméram, sazina ar nezinamu
personu, vai |oti uzmanigu uzklausidanu. Tas ir socialas,
emocionalas vai personigas prasmes, kuras ir iespéjams
attistit talak, izmantojot CSI (Comprehensive Social
influence — visaptveroSa sociald ietekme) programmas.
Saja ievada Tpads uzsvars tiks likts uz attiecbam ar
lidzcilvekiem un paSam ar sevi. Specidlaja literatGra un
arvien vairak pasa pedagogiskaja procesa §is prasmes
bieZi dévéjam par dzives prasmém.

Socialas prasmes ir spéja novértét un cientt citus un
veidot pozitivas attiecibas ar gimeni un draugiem, efektivi
uzklaustt un sazinaties, uzticéties citiem un uzpemties
atbildibu. 3adi definétas dzives prasmes var atikirties
dazadas kultGrads un vidés. Tomér literatlGras avotos ir
noradits, ka b&mu un pusaudzu veselibas un labklajibas
veicinasanas iniciativu centrd ir prasmju kopums.® 5is
prasmes esam integréjusi socidlas ietekmes programma3,
kada ir art UNPLUGGED programma, un esam pievienojusi
turpmak noraditos “uzskatus par normam”.



Kritiska domasana

Spéja objekilvi analizét informaciju un pieredzi. Kritiska
domasana var veicinat veselibas uziabojumus, palidzot
mums atpazit faktorus, kas ietekmé attieksmi un uzvedibu,
vartibas, ka arl vienaudZu un plaSsazinas Ndzeklu
spiedienu.

Lémumu pienemsana

Ta palidz konstruktivi tikt gald ar dzives |[Bmumu
pienem3anu. Tas attiecas uz slimthu profilakses jomu,
|aujot jaunieSiem aktivi pienemt lBmumus saisttba ar
personigo veselibu, novertgjot daZadas iespéjas un sekas,
ko var izraisit dazadi 18Bmumi.

Problému risinasana

Spaja konstrukilvi risinat dzives probléemas. Nozimigas
neatrisindtas problémas var radit psihologisku stresu un
izraisTt papildu fizisko slodzi.

Radosa domasana

Veicina gan I8mumu pienem3anu, gan problému risinadanu,
|aujot izzinat pieejamas alternativas un daZadas ricibas
vai neriko8anas sekas. Palldz gat skatljumu arpus tiedas
pieredzes. Pat tad, ja problemas nav tikuSas noteiktas
vai [emums nav japienem, rado3a domasana var palidzéet
adaptivi un elastigi reagét uz ikdienas dzives situacijam.

Efektiva sazina

Spsja izteikties gan verbali, gan neverbali tada veida, kas
atbilst personas kultorai un situacijai, izpaust iespéjas un
vélmes, ka ari vajadzibas un bailes. Tas var nozimét arT
spéju lGgt padomu un palidzibu, ja nepiecie$ams.

Attiectbu veidoSanas prasmes

Pozitivas sazinas prasmes ar citiern. Spé&jai nodibinat
un uzturdt draudzigas attiecibas var bat liela nozime
misu psihiskajd un socidlajd labkldjiba. Labu attiecibu
uzturgélana ar cilvekiermn ir svarigs socigla atbalsta
avots. Spéja konstruktivi izbeigt attiecibas art ir daja no
personigam prasmém.

Pasapzina

Sevis apzinasanas, sava rakstura, savu stipro un vajo
pudu, patikas un nepatikas noteik§ana. PaSapzinas
attistiSana var palidzét mums atpazit stresu vai to, ka
izjitam spiedienu. BieZi vien tas ir arm priekSnoteikums
efekilvas sazipas un starppersonu attiectbu veidoSanai,
ka arl iejufigas attiecksmes attistiSanai attiecibas ar citiem.

lejatiba

Spsja iedomaties, ko cits cilvéks var piedzivot situacija,
kas mums nav pazistama. lejatiba var palidzét izprast un

pienemt citus, kuri ir Joti atSkirigi no mums pasiem, uzlabot
socidlo mijiedarbibu un veicindt saudz&josu afticksmi
pret tiem, kuriem ir nepiecieSama apriipe, palidziba vai
ieciettba.

Tik$ana gala ar emocijam

Emaciju atpazifana citos un sevl, apzindSanas, ki
emocijas ietekmé uzvedibu, un spéja atbilstodi readst
uz emocijam. Intensivas emocijas, pieméram, dusmas
vai bédas, var negativi ietekmét misu veselibu, ja més
atbilsto8i nereagéjam. Stresa parvarésana nozimé stresa
avotu atpazidanu mdsu dzivé, to, ka tie mis ietekmé, un
stresa limena kontroléSanas iespéjas. Tas var nozimét
rictbu, kuras nollks ir stresa avotu mazina$ana (pieméram,
izmainu ievieSana misu fiziskaja vidé vai dzivesveida),
ka art macisanos atpisties, lai neizbégama stresa radita
spriedze neraditu veselibas problémas.

Uzskati par normam

Process, kura ietvaros cilveka parlieciba par kaut ko kjdst
par cilvéka uzvedibas normu. Ja $is pérliecibas pamata
ir nepareiza informacija vai nepareiza interpretacija,
norma kfjust neatbilsto3a. JaunieSiem medz bit parspileta
parlieciba par vecaku pusaudZu uzvedibu (pieméram,
uzskats, ka 16 gadu vecuma gandriz visi sméké
marihuanuy}. S5da parlieciba kjdst par vinu normu un
ietekmé vipu uzvedibu. Sis jautajums tiek dévéts ari par
normu izgltodanu: korigéjot cilvéka gaidas par normam un
méginot radit vai nostiprinat konservativus uzskatus par
atkaribu izraiso3o vielu lietoSanas izplatibu un lietoganas
normalizésanu. ™

PEDAGOGISKIE PADOMI UN
ATGADINAJUMI

Jisu UNPLUGGED nodarbibu veiksmiga norise lieldkoties
ir atkariga no ta, ka skoléni grupu darba dal3s ar savam
idejam un sajutam. Tas ir viou pasu ieguldijums un atbildiba.
Jasu loma Saja procesa ir uzlabot pozitive sadarbthu un
mijiedarbtbu starp skoléniem jusu klas&. Programma
ieklauj daudzas dinamiskas metodes darbam divatd vai
mazas grupas. 12 nodarbibas skoléni arT atfistis savu
kompetenci, lai apspriestu un dalitos savas domas lielaka
grupa. Turpindjuma ir sniegti dazi Tpasi atgadinajumi un
padomi $3du klases diskusijuTstenosanai.

Grupas diskusiju aplis

Nelielad cie5a3kd lokd skeléni runda brivak, intensivak
ieklausas cits cit3, jutas ciedi saistili un vinu starpa pastav
mazaka savstarpgja s@ncensiba. Sagatavojiet diskusijas
iespéju slégta (vai ciefa) apja formatad. Starp skoléniem
nenovietojiet rakstamgaldus.Vélams izmantot kréslus,
uz kuriem skoléni parasti séZ. Ja jums ir iespéja izveidot
alsevidku vietu ar mazakiem krésliem, arl ta, protams, ir
piemeérota. Arl jus piedaldties 3aja apll un pirmaja reizé
paskaidrojat, kapéc izmantojat $adu formatu.



leklausiSanas citam cita

Aplf labak varam redzé&t un uzklaustt cits citu. $ads formats
tiek izveléts, jo skoléni var mactties arT cits no cita, ne
tikai no jums ka no skoiotaja.

Atzintbas pauSana

Skoléniem, kuri kaut ar daZiem vardiem tiek paslavéti
par sava ieguldijuma sniegSanu diskusijd, uzlabocjas
ticiba saviem spékiem iesaistities diskusijas arT turpmak.
Tiek veicinata saliedétibas izjita starp skoléniem, ja
vini pamana, ka, izradot atzinTbu, vini var ietekmét cita
pozitivas sajitas.

Jautajumu uzdosana

Uzdodot jautajumus par kada cita skoléna teikto, vai nu
atkartojot vai parfrazéjot to citos vardos, bérni var
parbaudtt, precizét un saprast, ko klasesbiedrs vélas
pateikt. Apla diskusija tas ir svangi, bet val svarigak tas ir
apakSgrupas uzdevumos, ar kuriem skoléni stradas.

lesaistieties ari jas

lesaistoties diskusija, radat piemeéru, rosindt akfivu
daltbu, izsakat atzinTbu bérniem un pierddat, ka neprasat
no skoléniem kaut ko tadu, ko jums ir nepafikami darit
paSam({-ai).

Kluséjosie skoléni

KiuséjoSajiem skoléniem reizém nav nepiecieSama
mutvardu izpausme, jo vini macas tikpat efekfivi
klausoties, ka vinu akfivakie klasesbiedri macas runajot.
Citi bérni, kuri kiusg, patiesthd vélétos piedaltties, bet ir
kautrigi. Panémiens, ka iesaistit klusos b&rnus, kuri var bt
kautrigi, ir mudinat katru bérnu éukstus atklat savu ideju
tam bérnam, kurd s&Z blakus. Blakussédétajam tad ir skali
japasaka dzirdétais.

Klusésana

Klusuma bridis sarund nenozimé, ka macibu process ir
apstajies. JOsu skoléni doma. Daudzi no jlisu uzdotajiem
jautdgjumiem ir gana sareZgiti. ArT jums vajadzatu par tiem
padomat. Desmit sekunZu klusuma pauze noteikti nebis
nevietd. Klusuma pauzé raduSos mulsumu varat kliedét,
skaidri pazinojot: “Padomasim tagad par to visi kopa,” — vai
ienemot noteiktu kermena pozu, kam tiek pieskirta nozime
“tagad domaju”.

Atteik8anas tiesihas

Ja uzdodat jautdjumus par personigo pieredzi, domam
vai jotam, Jums ir jadod skol&éniem iespé&ja atteikties —
atturgties no atbiides. Viniem nav jaatklaj konfidencialas
lietas vai kaut kas tads, kas vinus varétu apkaunot. Tas
ir pasa skoléna lemums, tafu Jums ka skolotajam ir liela
ietekme uz to, k@ uzdodat savus jautdjumus. Varat piedavat
skol&niem iespéjas atteikties no atbildes, neatkldjot savas
domas.

Nepiejaujiet izsmiesanu

Nekas nespéj radit lielaku vilSanos un pazemojumu ka
situacijas, kad skoléns jltas t3, it k& par vipu smietos,
neatkarigi no ta, vai tas notiek atklati vai slepti. Jebkurs
skolotajs aizliegs skoléenam atkiati smieties par citu
skolénu. Bet situacijas parasti veidojas sarez{itak, ka tas
jau noteikti ir pieredzéts, stradajot ar jauniem pusaudziem.
Ja pamanat, ka notiek viltiga vai aplinkus pazemosana un
izsmieSana, jums ir jaruna par to, ko dzirdat vai redzat.
$ados gadijumos jusu ioma ir sniegt grupai nepiecie3amo
dro§ibu un pariiecibu, |aujot grupas darbam kalpot par
socidlo un personigo prasmju eksperimentalo zonu.

Gimenes iesaistiSana

Lai skaidri runatu par So jautdjumu m3ajas, nepietiek ar
saiknes izveidoSanu starp skola apgdtajam prasmé&m un
skoléna gimenes apstakliem. Reizém gaiditais efekts var
biit pat gluzi pret&js. Lai nepie|autu §1s nevélamas sekas, ir
ieteicams vecakus informét par 1stenoto programmu.

Vértibas

Ka skolotajam jums vajadz&tu péc labakas sirdsapzinas
atbildét uz jautdjumiem par vértibam. Bémi vélas uzzinat
jisu domas. Betjums ir jAlauj domat arT viniem pasiem.
Analizéjot citu cilveku uzvedibu vai izpausmes, bérni
iemacas atkiat to, kas ir labs vai slikis.

Veiciniet diskusiju

Meéginiet uzdot turpmakos jautdjumus un palidzét visiem
skoléniem iesaistities diskusijas. Nemiet véra, ka Sajas
nodarbibas bieZi tiek mekiétas nevis pareizas atbildes, bet
gan iespéja macities no citu personu viedok|a.

Motivéjiet un iedvesmojiet

Jusu entuziasmam ir liela nozime, motivéjot un iedvesmojot
grupu. Mentali sagatavojieties arl aktivitatem un méginiet
rast vardus un zestus, kas aicina skolénus iesaistities.

KADA IR UNPLUGGED UZBUVE?

Programmas nodarbibas tiek 1stenotas, pamatojoties uz
trim faktoriem:

1}informacija un attieksme;
2} starppersonu saskarsmes prasmes;
3} attiecibas paSam ar sevi.

Nakamaija lappusé fabula ir sniegts parskats par akfivitatém
un UNPLUGGED nodarbibu galveno uzsvary. lesakam
nodarbibu mé&rkus ne tikai iegaumeét, bet arT pazinot tos
skoléniem, lai vini varétu sniegt savu ieguidTjumu, stradat
un domat, pievérioties nodarbiba Tstenojamam mérkim.



UNPLUGGED nodarbibu parskats

Nr. NOSAUKUMS AKTIVITATES MERKI FOKUSS
- levads par programmu, nodarbibu
Prezentacija, grupu . . P
1 levads par darbs. aktivitasu vadiba norises noteikumni, zindSanu Informaciia
UNPLUGGED _ *  péarskafiSana par atkaribu izraiso3ajam |
majasdarbs =
vieldm
5 Bat v_a| nebt S‘|tu§0|_1‘u |z'ls.pelel,' . Grupals |eEekmes un grupas gaidu Starppersonu
grupa? visparéja diskusija, spéle noskaidroSana
Izvéles: alkohols, Infc“)[m'a clia par_ Informécija par dazadiem atkaribu
. dazadiem atkartbu o e . I -
3 risks un e e o izraisoSo vielu lietodanu ietekmgjosiem Informacija
; - izraiso3o vielu listoSanu .
aizsardziba . o . faktoriem
istekméjodiem faktoriem
Kam tu tici? Un Prezentacija, visparéja '"f."fmf“ clas kn_t iska Vertejumal s o
. . . . veicinasana, pardomas par atkiribam o
4 vai tas pamatojas  diskusija, grupu darbs, - . N lekséjs
= starp pasu viedokli un faktiskajiem
faktos? spele . s
datiem, normu korigésana
S Tests, visparéja Informacija par smék&Sanas sekam,
Smekéesana: esi ; - = . g .
5 . _ diskusija, atsauksmes, paredzamo un reaio seku diferenciaciju  Informacija
informéts({-a) - - ; : X -
spéle un Tstermina un ilgtermina sekam
. Spéle, vispargja Adekvata emociju paudana, no3kirot -
6 lzpaudies! ; o - - . lek3gjs
diskusija, grupu darbs verbalo un neverbalo sazinu
Uzdriksties, Vispargja diskusija, Pardiecinatibas un cienas pret citiem
7 P - e Starppersonu
iestajies! grupu darbs, lomu spéle  veicina3ana
Pozitivo 1pasibu atpazisana un
Balliu karalis Lomu spéle, spéle, novértésana, pozitivu atgriezenisko .
8 - ) A " : - - o lek3gjs
vai karaliene vispargja diskusija saiknu pienemsana, praktizésana un
pardomas par sazinu ar citiem
9 !\Jarkollkas: esi Grupu darbs, tests I.nfor'macua. par at!<ar|bu izraiso3o vieiu Informacija
informéats(-a) lietoSanas ietekmi
Panémieni, kd tikt  Prezentacija, vispargja Negativo sajitu pausana, vajo ipadtbu ea:
10 > . " . lek3éjs
gala diskusija, grupu darbs parvarégana
Problému S _ _ T
L Prezentacija, visparéja Strukturéta problému risinagana,
risind$ana . - s ~x «
1 - diskusija, grupu darbs, radogas domasanas un paskontroles Starppersenu
un [Emumu . S
. - majasdarbs veicinaana
pienemsana
ligtermina un Tstermina mérku
12 Marku noteiksana Spéle, grupu darbs, noteikSana, atgriezeniska saite par Starppersonu

vispargja diskusija

programmu un programma istenoto
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NODARBIBU APRAKSTA STRUKTURA

Nodarbibu instrukciju standarta elementi ir min&ti turpmak.

Nosaukums

Nodarbibas kopsavilkums dazkart provocéjo3a vai domas
rosino$a formulgjuma. Varat to uzrakstit uz tafeles vai
par to informét, vai izmantot k& darba virsrakstu, lai
savus kolégus skaidri informé&tu par to, ko darat &ajas
UNPLUGGED nodarbibas.

Dazi vardi par $0 nodarbibu

Motiveéjosa vai vispanga informacija par 3o nodarbibu.
VarbGt par 8o temu kaut kas jau ir lastts, ko saviem
vardiem varat pateikt skoléniem ka ievadu vai vecakiem,
ja vini jauta par konkrétu uzdevumu.

Marki

Saja sadaa ir aprakstiti vélamie da2adu nodarbTbas posmu
rezuitati, pieméram, sagatavo3anas, ievads, galvenas
aktivitates un noslegums. Lielakaja daja nodarbtbu minam
tris mérkus.

NepiecieSamais

Materialu saraksts, kuriem vajadzétu bdt sagatavotiem
aktivitadu veikSanai.

VECAKU IESAISTE

Vecaku iesaisti3anas ir botiska integrétas un strukturétas
skolas pieejas dala veselibas izglitibas politikad. Lai gan
programmas darbibas novértéjuma pétijumad netika
konstatéta vecaku ipaSa ietekme uz skolenu uzvedibas
efektivitati, vecaku darbnicu scenarijus esam integréjusi
programmas materidlos.

Vecdku darbnicu saturs

Padomi, kas palidzés nodarbiba
DaZi praktiski vai pedagogiski padomi.

levads

Nodarbiba tiek iesakta ar ieteikto ievada aklivitati. To varétu
saukt arT par nodarbibas poziciongsanu vai sakumpunktu.

Galvenas aktivitites

Katrai nodarbibai sniegts siks konkrétu ieteicamo aktivitau
saraksts. P&tljumos ir noskaidrots, ka ripiga profilakses
programmas ievéroSana uzlabo tas efektivitati. Tadgjadi
nevajadzétu mainit katras nodarbibas aklivitasu kartibu,
struktdru un raksturu.

Noslégums

Saja dala tiek apkopota informacija par gaiveno aktivitati
un reizém ari tiek veikis ts novértéjums. Var tikt 1stenots
grupas darbd vai k& dialogs ar atvértiem jautdjumiem.
Noslégumu var Tstenct ari spéles formata, kas reizém var
bit |oti Tsa.

Tsuma

Loti Tss nodarbibas parskats. Nodarbibas laika varat sekot
dzi, lai parliecinatos, ka neizlaizat svarigus punktus. Un
tas var kalpot ka informacijas avots par jasu Tstenotajam
aktivitatem kolégiem vai ieinteresétiem vecakiem.

Starptautiska komanda ir izstradajusi programmu, kas
ieklauj tris vakara darbnicas (vai citd jOsu skolas
paradumiem atbilsto3a laika) skolenu vecakiem. Katras
darbnicas ilgums ir divas idz tris stundas.

Nr. NOSAUKUMS LEKCIJA GRUPU DARBS LOMU SPELE
Vecaku
Labaka izpratne e - Atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas bazas, atlaujot
o _ AlttTstiba agrinos - N - s
1 par jusu bérniem — 5 hieZums pusaudZa gados, atkaribu pusaudziem
o pusaudZa gados e e . . .
pusaudziem izraisoSo vielu lietoSanas riska faktori doties uz
balliteém
Pusaudza ) . - Autonomija
P Izmainas gimenas, e s i . . . _ =
2 audzinasana — ~ =, Veidi, ka risinat izmainas gimenes lomas gimené un arpus
. = = kKuras aug pusaud?i ~
pieaugsana kopa tas
Labas attiectbas ar
manu b&rnu nozimé P .. Konfliktsituacijas un vadiinijas Konfliktu
3 - . Audzinasanas veidi : L : A
arT noteikumu un noteikumu apspriesanai risindsana

robezu izveidi
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SKOLOTAJU APMACIBAS

Visaptverodais socialas ietekmes modelis (CSI) nozimé
interakfivu macibu metoZu izmantoSanu. Tas nosaka
nepiecieSamibu intervencé iesaistitajiem skolotajiem
piedallties Tpas8s apméacibds interaktiva skolas darba
nodroinadana un instrukciju sanem3anai par programmas
materialu izmantodanu. Ir izstradats apmacibu modulis
skolotsjiem. Apméacibas ir iek|lautas svarigakas
programmas dalas, galvend informacija un struktira.
Macibu vaditajs pievérSas skolotdjiem svarigiem
attieksmes un stila jautdjumiem. Papildu iepazistinaSanai
ar nodarbThu galveno informaciju un uzbOvi macibas
uzmantba tiek pievérsta attieksmei un metodikai, kas ir
nepiecieSama darba ar dzives prasmju un €SI modeli.
Mactibas iekjauj ne tikai norades, bet tas ir arm Tpasi
interaktivas un sniedz dalibniekiem iespé&ju praktizét
UNPLUGGED nodarbibu un aktivitd3u posmus. Var teikt,
ka 3adi uzvedumi sniedz iespéju skolotdjam iejusties
skoléna ada, sézot.

Visi programmai nepiecieSamie materidii ir pieejami vietnés:
www.spke.gov.fv un un www.esparveselibu.lv.
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MATERIALI

Pirms programmas Tistenc3anas uzsakSanas iesakam
iepazities ar visiem materidliem. Katram skolotdjam ir
jabiit skolotdja rokasgramatai, kura iek|auti noradijumi
par nodarbibam, ka an vispargja informacija un ievads.
Rokasgramata ir izstradata un ir lietojama kopa ar darba
burtnTcu un 47 karttdu komplektu. Darba burtnTcas izman-
toSana ir instruments, kas atvieglo skoléna iesaistiZanos
un programmas rezultatu ieklauSanu skoléna ikdienas
dzive. Skolotajiem ir sagatavotas ar rekomendacijas, kas
satur papildu informaciju — galvenokéart no programmas
pilotéSanas procesa Latvija. Tas var noderét, lai iabak
sagatavotos nodarbtbam.




















































































Lomu spéles instrukcija

Lomu spéles laika situacija no realitates tiek parnesta uz
citu kontekstu. Lomu spéle var bit noderiga, lai analizétu
noteiktu uzvedibu (vairak ka “diagnostiska” perspekiiva)
vai macitos jaunu vai alternativu uzvedibu dro3a vidé.
Skoléni, kuri aktivi neiesaistas lomu spélé {t. i., auditorija),
darbojas ka novérotdji. Viniem ir uzdevums sniegt
konstruktivas un vértigas atsauksmes, kd arm macities,
noverojot spéles dalibniekus (*modeléSana”). Skolotajam
vajadzétu bat moderatora vai “direktora” funkcijai, kurs
ir atbildigs par lomu spéles plancsanu, Tsteno8anu un
novertéSanu. Lomu spélu lietoSanas pamatnosacijums ir
atvérta un laba gaisotne klasé. Spéli vajadzétu izmantot
tikai tad, ja gan klase, gan skolotajs velas taja piedalties
labpratigi.

Lomu spéles TstenoSanas darbibas

1. lepazistinasana ar tehniku un noteikumu
ievieSana
Visiem dalibniekiem ir svarigi gat priek8statu par lomu
spéles norisi un vienoties par daZziem pamatnoteikumiem
strukturgtas kopigas darbibas TstenoSanai. Noteikumu
pierakstiSana uz plakata vai uz tafeles var bat noderiga,
lai tos paturétu prata.
Dazi pieméri auditorijai:

+ klusgjot veérojam notiekoso;

* uzmanigi vérojam dalibniekus;

* nenovéréam daltbnieku uzmanibu,
tamiidzigi;

smejoties  vai

» palidzam dalibniekiem, ja vini to vélas.
Dazi pieméari dalibniekiem:
*  koncentrgjamies uz spéli;
. censamies nenovérst uzmantbu un nesmieties;
* nestridamies.
2. Lomu spéles témas izvéle
Temu ir iespgjams izveldties ka konkrétu situaciju, un
ta botu sTki jaapraksta {pieméram: Pé&teris p&cpusdiena
tiekas ar Paulu un Jani. Pauls un Janis nesen ir sakusi
smékét un piedava cigareti Péterim. Bet Péteris nevelas
sméket un grib no piedavajuma atteikties, bet nezaudéat
draudzibu.).

3. Ideju apkopos$ana par dazadiem risinajumiem

Tiek apkopoti vairaki veidi, ka rikoties attiecigaja situacija.

40

Ideju apkopoSanas metode 3ajd posma ir noderiga (tiek
apkopotas visas idejas, tas nekritiz&jot, arm divainas
vai “nepratigas’ idejas ir atlautas, tadéjadi iegustot péc
iespéjas pladaku un rado3aku skatjumu).

4. Lomu pieskirSana dalibniekiem

Visiem dalibniekiem, kuriem ir japiedalas lomu spélg, tiek
pieskirtas attiecTgas lomas.

5. Mérka un ta sasnieg$anas veida izvéle
{“uzmetuma” formuléjums)

Klase kopigi izlemj, kura mérktieciga uzvediba batu
jaizspele. Ir svarigi formulét mérktiecigu uzvedibu péc
iespéjas precizak (pieméram: Ko precizi saka Péteris? Ka
ving pauZ savu nodomu? Kéda ir Paula un Jana reakcija?).
Sim noldkam ir svarigi izvélties redlistisku un viegli
noté&lojamu uzvedibu. Turklat izvElétajai ainai nevajadzétu
ilgt vairak ka dazas minites.

6. Lomu pieskirSana novérotdjiem vai auditorijai

Sniedziet pargjiem skoléniem noradijumus par spéles
novéroSanu. Var izcelt daZadus uzvedibas aspektus
{piem&ram, acu kontakts, Zests, stdja, skana un runas
skalums). Varat atgadinat auditorijai noteikumus
{piem&ram, nesmieties).

7. Pirma lomu spéle un novértéjums

P&c pirmas lomu spéles dalibniekiem ir japraksta sava
pieredze un izjltas lomu spéles laika. Saja posma var
piedalities skolotdjs, piemé&ram, vaicdjot: "Ka juties, kad
Pauls tevi nosauca par bailuli?”, kameér skafitdji dod
atsauksmes par sniegumu.

Svarigi atsauksmju snieg3anas noteikumi
Jasniedz tikai pozitivas un konstruktivas atsauksmes!
Atsauksmém vajadzétu bat:

« apraksto§am (nevis interpret&josam vai vert&jo5am);

« tam ir jabat veérstam uz konkrétu novéroto uzvedibu
{nevis vispargjiem iespaidiem vai dalibnieka iezimem);

+ nevajadz&tu dalibniekiem sagadat parak daudz pdlu
(ne kvantitates, ne kvalitates zina).

Pozitivas atsauksmes ir batiska prasiba uzvedibas mainai
ilgtermind. No negativiemn komentariem jaizvairas pilmba.
Piemérotaki ir konkréti, noderigi un konstrukfivi ieteikumi,
kas ir izmantojami nakamaja spélé, rkojoties citadi un
labak (“Jas varétu mégdinat runat mazliet skajak”, nevis “Es
vispar nevaréju dzirdét, ko teicat”).




8. Nakamas lomu spéles plano3ana

Atsauksmiju procesa tiek ieglts viens vai divi konkréti
ieteikumi nakamajai lomu spélei.

9. Nakama lomu spéle un novértéjums

Nakama lomu spéle tiek Tstenota modificéta veida. Péc
tas tiek veikis novértgjums tapat ka8 péc pirmas spéles.
Piekto un sesto posmu ir iesp&jams atkartot tik biezi, cik ir
nepiecieSams vai iesp&jams ([idz dalibnieki un auditorija
ir apmierinati ar risingjumu). Lomu spéles nosléguma var
apspriest iesp&amo praktizétas uzvedibas parnesanu
reélaja dzive.

Vairak padomu par lomu spé|u ievieSanu

a) lzvel&tas situacijas jAklasificd atbilstosdi to sarezgitibas
paképei.

Saciet ar vienkarSu situaciju (pieméram, labi pazistama
situacija, zems sareZ§ittbas lmenis, dalibnieki jltas
visdrosak).

b) Dalibnigkiem pa&iem ir jaformulé marktieciga uzvediba.
Skelotajs var pahdzet péc nepiecieSamibas (pieméram,
vaicajot; “Ka valies to izteikt?").

Dalibniekiem saviem vardiem ir jAizsaka tas, ko vini vélas
panakt {*sevis instruésana”).

c¢) Ja spéle nenorit, ka tas ir gaidits, skolotajs var palidzet
dalibniekiem, sniedzot Tsus ieteikumus (*Vari vigam
pajautat, vai ..."), iedrodinajumu (“Tas bija labi, turpini”) vai
atgadinot, par ko ir panakta vienoSanas iepriek$ (“Nolemi
teikt ...").

d) Ir svarigi, lai ikviens uztvertu lomu spéeli k& maciSanas
iespéju, t. i., nav nepiecieSams, lai viss batu ideali un tiktu
sléptas kiOdas, tacu labojumu un pieslipé3anas procesu
var rosinat, sniedzot “reZisora noradijumus”. Turklat ir
jauzsver, ka daltbniekiem ir jAdarbojas pardomati un vini
nedrikst demonstrét savu “Isto” uzvedibu. To ir iespéjams
panakt, acimredzami atdalot lomu spéles “skatuvi’ no
klases ierastas vides (piemé&ram, lai apspriestu nakamo
kartu, dalibniekiem ir jaatstaj “skatuve”).

e) Skolénus, kuri nevélas uznemties dalibnieka lomu,
nevajadzetu piespiest, jo tas var izraisit stresu un
pretestibu. Sos skolénus var integrét, pieskirot viniem
Tpasu uzdevumu, pieméram, novérot dalibniekus.

f} Nenoteikiibas un skepses dé| pret lomu spélém varétu
bt noderigi $o panémienu ieviest pakapeniski, lai veicinatu
atsauctbu. Sakuma var biit noderigi sakt ar dazu ainu vai
stastu izspéli, kas ir zinAmi no literatlras avotiem, nevis
izspélet ikdienas situacijas.

g) Vel viens iesp&jamais sagatavos3ands posms ir Tsi
vingrindjumi, vaicjot: “Ko tu teiktu, ja ...".

Skoléni saséZas apli. Viens skoléns sak ar jautdjuma
uzdoSanu un met bumbu (vai kadu citu viegli nokeramu
priekdmetu) kadam no apla. Sim skolénam ir jareage
spontani un jasniedz iesp&jama atbilde izvéiétaja situacija.
Pec tam vinam ir jAmet bumba kadam citam. Péc daZu
iespejamo reakciju apkopodanas tiek ieteikta jauna
situacija. Zemak doti situaciju piemeri:

* Tu stavi lielveikala rinda, un kads stumj tevi uz prieksu.

+ Tu atrodies kinoteatrT, un divi cilvéki tev priek3a
nepartraukti runa.

*» Tu atrodies autobusd, kurd pastiprinati
apkures sistéma.

darbojas

Uzmundrinosas aktivitates

Seit ieteiktds uzmundrinosas aktivitites var palidzét
veicinat sadarbibu vai fizisko aktivitati klases telpa. Tas
papildina UNPLUGGED programmu.

Sveiki, sveikini!

Daltbnieki nostajas apli. Viens skoléns iet gar apla arpusi
un uzsit kadam uz pleca. Sis skoléns iet ap apli pretgja
virziena, [idz abi skol€ni satiekas. Vini viens otru sveicina
tris reizes, nosaucot varda, turpinot iet ap apli pretéjos
virzienos, 11dz kads iepem tuk3o vietu. Zaudéetajs atkal iet
pa apla arpusi un izvélas citu skolénu, turpinot spéli, Idz
visi ir staigajusi ap apli.

Bumbas kerS$anas spéle

Visi nostajas cie$a apli. (Ja grupa ir lofi liela, ta, iesp&jams,
ir jasadala divos aplos.) Vadiiajs s@k ar kada aplt eso3a
skoléna varda nosauk3anu un péc tam met vinam bumbu.
Sis skoléns rikojas tapat: nosauc kada cita vardu un péc
tam met bumbu vinam. Péc tam, kad esi izmetis bumbu,
pacel roku, lai pargjie zinatu, ka jau esi piedalijies mesana.
Kad visi ir izmetusi bumbu, atkarto mesanu tiedi tada pasa
secibad, nosaucot ar vardus. Vaditajs spélé iesaista vél
Cetras Ndz piecas bumbas, lai vienmér vienlaicigi tiktu
mestas vairakas bumbas, ievérojct noteikio secibu.
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Vardi un 1pasibas vardi

Dalibniekiem ir jGizdoma Tpasibas vards, kas apraksta, ka
vini jutas vai ka viniem kldjas. Ipaibas vardam ir jasakas
ar tadu pasu burtu ka vinu vardam, pieméram, “Esmu
Liene, un es esmu laimiga”®. Vai arf “Esmu Nils, un es esmu
neatkartojams.” To sakot, vini var ar atdarinat darbibu,
kura ir aprakstits pa&ibas vards.

Atrodi saderigo!

Vaditdjam ir jaizvélas vairdkas labi zindmas frizes un
puse no katras frazes ir jauzraksta uz papira. Pieméram,
uz vienas papira lapinas ir jduzraksta “Daudz laimes” un
uz ofras — “Dzim3anas diend” (papira lapinu skaitam ir
jasakrit ar dalibnieku skaitu grupa). Salocita papira lapina
ir jaievieto cepuré. Katram dafibniekam ir jaizlozé papira
lapina un jamé&gina atrast grupas dalibnieks ar atbilstoSo
frazes pusi.

Pa labi no manis

Dalibnieki sasézas apll. Apsédieties ta, lai vieta jums
labaja pusé palikiu briva. Uzaiciniet vienu no skoléniem,
sakot; “Es gribétu, lai Laine nak apsésties man blakus
labaja pusé.” Laine parvietojas, un tagad krésls, kura vina
s8déja, ir tukss. Skoléns blakus &im kréslam uzaicina
k&du citu, sakot tadu pasdu teikumu; “Es gribétu, lai ... nak
apsésties man blakus labaja pusg&.” Turpiniet, dz visa
grupa ir parvietojusies vienu reizi.

Kurs ir ideris?

Grupa sasézZas apll. Viens skoléns iziet no klases telpas.
Grupa izvelas Nderi, kura uzdevums ir sakt nelielas
kustibas, kuras citiem ir jaatkarlo. Pieméram, piesist kaju
pie zemes, pakastt galvu vai pieskarties degunam. Kad
skoléns, kurs bija izgajis no kiases telpas, atgriezas, vinam
ir janovero grupa un jaatkidj, kurs ir Tderis. Atkartojiet spéli
vél daZas reizes.

Kas tu esi?

Palldziet vienu brivpratige skolénu iziet no klases telpas.
Kamér brivpratigais ir izgajis, paréjiem daltbniekiem ir
jaizdoma vipam kada nodarbo$anas, piem&ram,
autovaditajs vai makSkernieks. Kad brTvpratigais atgriezas,
pargjie dalibnieki imité darbibas saistiba ar izvéléto
nodarbo8anos. Brivpratigajam ir jdatmin, kada
nedarboSanas vinam ir izvéléta atbilstodi atdarinatajam
aktivitatém.

Lauvas

Palldziet daltbniekiem sadalities pa pariem un izveidot
apli. 1zvietojiet aplv pietiekamu daudzumu kréslu, lai visiem
pariem, iznemot vienam, bltu sédviefas. Katrs paris
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slepeni izlemj, kada veida dzivnieki tie bls, tadu neviens
paris nevar bit lauva. Divi dalibnieki bez krésliem ir ziloni.
Vini apiet pa apli, nosaucot daZadus dzivniekus. Ja vini
atmin pareizi, nosauktajiem “dzivniekiem" ir japiecelas un
jaiet aiz ziloniem, atdarinot dzivnieku gaitu.

Tas turpinds, lidz ziloni vairs nespéj uzminét dzivniekus.
Tad viniemn ir jAiesaucas “lauvas’, un visiern pariem
jacensas kaut kur atri apsésties. Paris, kas ir palicis bez
krésliern, k|ist par nakamas kartas “ziloniern”.

Miega signals

Pirms spéles sakuma lodziet kddam no skoléniem k|t par
“signalizétaju”, bet citi nedrikst uzzinat, kurf ir izvéléts.
Paskaidrojiet, ka k3ds no skoléniem grupa var likt parejiem
aizmigt, piemiedzot ar aci. Citiem miegt ar aci nav at|auts,
iznemot Tpasi izvél&tajam skolénam. P&c tam visi staiga
pa klases telpu dazados virzienos, uzturot acu kontaktu
ar skoléniem, kuriem iet gardm. Ja k&dam no skoléniem
slepenais signalizétajs piemiedz ar aci, vipam ir
jaaizmieg, salimstot uz zemes. Mérkis ir uzminét, kurs ir
“mirk&kinatajs”.

Saule spid

Dalibnieki nostajas vai sasézas ciesi aplr, vienam paliekot
vidd. Tas, kurs ir vidd, saka: "Saule spid uz ...” un nosauc
kadu priekSmetu, krasu vai apgérba gabalu, kas ir kadam
no grupas. Pieméram, ... uz visiem zilajiem krekliem!”, *...
uz visdm briinajadm acim!” vai “... uz visdm Tsajam zekém!”
lkviens, kurs pieder 3ai grupai, piecelas un skrien uz citu
tuk3u kréslu. Ar vidl eso8ais m&gina ienemt kadu vietu.
Tas, kurs paliek bez vietas, sak nakamo kartu, sakot: "Saule
spiduz...”.

Avene

Paradiet skoléniem, ka varat izburtot vardu "A-V-E-N-E",
izmantojot roku Zestus un kermena pozicijas. P&c tam visi
daltbnieki to mégina paveikt kopa. Kopa ar klasi izdomajiet
citus viegli “burtojamus” vardus. Talak palidziet visiem
“izburtot” savu vardu pa vienam apla kartiba vai daZiem péc
izvéles. Atkarth@ no pieejama laika: laujiet skoléniem
pamé&ginat attélot burtus tikai ar vienu roku vai sazinaties
klusuma, rakstot gaisa1sas frazes.

Kas es esmu?

I1zdaliet kartites ar slavenu personu vardiem (TV zvaigznes,
politiki vai citas slavenibas). Katrs skoléns piestiprina citam
pie muguras karfites, neradot to attiecigajam skol&nam.
Tagad lodziet daltbniekus parvietoties pa klases teipu,
uzdodot draugiem jautdjumus par slaveno personu, kas ir
noradita uz muguras. Uz jautajumiem var atbildét tikai ar
“ja" vai . Spéle turpinas, tdz visi ir uzmingjudi, kas vini
ir.
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Grupu statujas

Lidziet grupai parvietoties pa klases telpu, brtvi $lpojot
galvu un kaklu. Peéc neilga laika skali pasakiet kadu vardu.
Grupai ir jaizveido statujas, kas raksturo vardu. Pieméram,
skolotajs nosauc vardu “miers”. Visiem dalibniekiem
nekavejoties bez sarunasanas ir jaienem pozas, paradot,
ko viniem nozime “miers”. Atkartojiet vingrinajumu vairakas
reizes.

Sava vieta

Lddziet visiem izvél&ties konkrétu vietu klases telpd. Skoléni
sdk spéli, stavot sava “vietd”. Lieciet skoléniem staigat pa
klases telpu un veikt noteiktas darbibas, pieméram, I8kat,
sasveicinaties ar visiem, kuriem mugura ir kaut kas zils,
vai parvietoties atmuguriski utt. Kad skolotajs saka “stop”,
visiem ir jAsteidzas atpaka] uz vinu sdkotn&am vietam.
Tas, kur§ pirmais tiek ITdz savai vietai, ir nakamais vaditajs
un var dot norddes grupai.

Bananu spéle

Tiek izvEl&ts bandns vai cits priek3mets, pieméram, atslégu
saidkis. Dalibnieki sastdjas apl, novietojot rokas aiz
muguras. Viens brivpratigais nostdjas apla vida. Vaditajs
staiga pa apla arpusi un slepeni ievieto kadam roka bananu.
Tad banans tiek slepeni nodots pa apli aiz dalibnieku
muguram. Vidd esosa spélétija uzdevums ir pétit cilvéku
sejas un noskaidrot, pie ka ir bandns. Ja banana atrasanas
vieta tiek veiksmigi uzminéta, brivpratigajam ir jaienem &1
vieta aplt un apla vidd ir jastajas uzmin&tajarm dalibniekam.

Brauciens taksometra

Aiciniet dalibniekus izlikties, ka vini iekapj taksometra.
Taksometrs var uzpemt tikai noteikiu cilvéku skaituy,
pieméram, etrus, piecus vai astonus. 1zvElieties atbilsto3u
skaitu skolénu ka taksometra vaditajus. Dalibiekiem
ir japarvietojas pa klases telpu un pa vienam jauzpem
pasazieri, ldz vinu taksometrs ir “pilns”. 31 ir noderiga
spéle dalibnieku nejausai sadali3anai grupas.

Aug|u salati

Skolotajam ir jAsadala dahbnieki grupas, noradot katrai
grupai vienddu skaitu no trim I1dz Cetriem daZadiem
augliem. P&c tam dalibniekiem ir jaapséZas uz krésiiem.
No krésliem veidotd apla centrd ir janostajas vienam
skolénam. Vadrtajs nosauc vienu no augliem, pieméram,
“apelsins”, un visi skoléni, kuri tika iedailti “apelsTnu”
grupa, apmainas vietam cits ar citu. Perscnai, kura stav
vidQ, ir jacen3as ienemt vienu no vipu vietam, kamér Sie
dalibnieki parvietojas, atstajot vidld bez krésla kadu citu.
Jaunais vidl esosais daltbnieks nosauc citu augli, un spéle
turpinas. Ja vaditajs saka “auglu salati®, vieta ir jamaina
pilnTgi visiem. 8Ts spéles variacija: uz kartitém ir &etri vai

pieci daZadi augli, piemé&ram, banans, abols, apelsins,
kirsis, kivi. Kartites tiek nejausa seciba izdalitas skoléniem.
Skoleniem ir jAveido augju salati, kuros ir visi Sie aug|i. Ta
ir nelielu grupu izveidoSanas metode.

PRRR un PUKUTU

Ladziet visiem iedomaties divus putnus. Viens dzied “prrr’,
bet otrs — “pukutu”. Ja sakat “prrr’, visiem dalibniekiem ir
janostajas uz pirkstgaliem un jaizvérs elkoni uz s@niem, it
ka vini batu putni, kas izpurina sparnus. Ja sakat “pukutu”,
visiem ir jasastingst, “nekustinot ne spalvinas’.

Dejas uz papira

Skolotajs sagatavo vienada izméra laikrakstu loksnes vai
auduma gabalus. Dalibnieki sadalds pa pariem. Katram
parim tiek izsniegta vai nu laikraksta loksne, vai auduma
gabals. Visi dejo, kamér skolotajs atskano miziku vai sit
ritmu. Kad mizika vai ritma atskano3ana tiek partraukta,
visiern pariem ir jancstajas uz savas laikraksta loksnes
vai auduma gabala. Nakamaja reizé, kad mizika vai ritms
tiek pariraukis, parim pirms nostasanas uz laikraksta vai
auduma tas ir jasaloka uz pusém. Péc vairakam kartam
papirs vai audums klist pavisam neliels, atkal un atkal
lokot to uz pusém. Ja parim kada pédas dala atrodas uz
gridas, paris tiek izslégts no spéles. Spéle turpinas, lidz ir
noskaidrots uzvargjusais paris.

Paisums vai bégums?

Uzzimejiet hniju, kas attélo jlras krastu, un lidziet
dalfbniekus stavéet aiz Inijas. Ja skolotajs saka “beégums”,
visiem ir jalec uz priek8u pari Imijai. Ja skolotajs saka
“paisums”, visiem ir jalec atpaka] pari Inijai. Ja skolotajs
saka “begums” divreiz péc kartas, dalibnieki, kuri
parvietojas klGdaini, tiek izslegti no spéles.

Kaimins pa labi
Skoléni saséZas apll. Ludziet skoléniem bridi padomat un
péc tam pateikt kaut ko pozitivu par labajd pusé sédoso

klasesbiedru. Dodiet skoléniem laiku padomat, pirms sakat
aktivitati.

43



Informacijas lapas skolotajiem par
atkaribu izraisosajam vielam

INFORMACIJA PAR INHALANTIEM

Zinatniska informacija

Ka inhalanti tiek izmantotas 3adas vielas: benzins,
Tme, traipu tr3anas lidzekji, krdsas non&méji un
krdsas 3Skidinataji, puld3anas Idzek|i vai gazes
aerosola tvertnes.

Inhalanti ietekmé psihi un pratu, t.i., tie ietekmé
emocijas, uztveri, domas un spriestspgju.

Inhalantu lietoSana var izraisit atkaribu.
3o vielu ieelpogana ir joti kaitiga veselibai, jo var rasties

ilgsto8as koncentréSanas un koordinacijas problémas,
ka arm smadzenu bojajumi.

lespé&jama iedarbiba

Dazas sekundes péc ieelpoSanas lietotajs jotas
atvieglots, sajit siltumu, jitas jautrs un pacilats. Sis
efekts parasti turpinas daZzas minites.

Taja pasa laika tiek ietekméta redze un dzirde un viss
klost nedaudz neskaidrs.

Ta ka asinsvadi atri izpled3as, lietotdjam bieZi rodas
galvassapes, reibonis, paatrinds sirdsdarbiba, rodas
adas apsartums un, iespéjams, slikta dosa.

Riski, par kuriem ir jazina
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3o vielu ieelpo3ana var bit Tpasi bistama. Pacilatibas
stavokli var tikt zaudéta kontrcle, pieméram, var bt
traucéta kusfibu koordinacija. Mazinds elpoSanas
atrums, un biezi lietotajs izjat iekS&ju nervozitati.

leelpoto daudzumu ir grati kontrolét. leelpojot |oti lielu
daudzumu, var sakties smadzenu asinsrites traucgjumi,
kas var izraistt smadzenu bojajumus vai paralizi.

Ja vielas nejausi nonak saskaré ar adu, var rasties
spécigs kairinajums un ilgstosi bojajumi.

Liekot uz sejas salveti vai maisinu, kas tiek izmantots
ieelpoanai, tiek radtii nosmaksanas draudi.

Arkartéjos gadijumos $o vielu ieelpoSana var izraisit
smakSanu un sirdsdarbibas apstasanos.

INFORMACIJA PAR ALKOHOLU

Ko atklajam, pateicoties zinatnei

Alkohola Kimiskais nosaukums ir etilspirts vai etanols.

Alkohols nomé&c centrélo nervu sistému. Tas nozImé,
ka alkohola ietekm& paléninds jebkadas reakcijas
spéjas.

Turklat alkohols ietekmeé psihi un pratu (tas ir ta saukta
psihoakiiva viela), kas nozimé&, ka alkohols maina
midsu emocijas, domas un uztveri.

Alkohols ar asinim nondk visos kermena organos.
Aptuveni 90 % uznemta alkohola nonak smadzenés.

3060 mindtes péc lietoSanas alkohola [menis
asin’s sasniedz visaugstdko koncentraciju. Precizs
alkohola ITmenis asinis ir atkarigs no patéréta alkohoia
daudzuma, uzsikSanas &truma zarnas un kungi,
kermena svara, dzimuma un individudli atSkiriga
alkohola vielmainas &truma. Alkohola ltmeni asinis
méra promilés. Viena promile nozimé&, ka viena litra
asinu ir viens mililitrs tira spirta.

Alkohols iedarbojas divas fazes: vispirms sakas
patikama reakcija, kas ir diezgan izteikta un Tslaicigi
noturiga (to piedzivo ka relaksaciju, nomierinosu
sgjitu, sevis nekontroléSanu vai lidzigu reakeiju).
Pec tam |&nam iestdjas ne parak izteikta, bet ilgstosi
nepatikama reakcija, kas var iekjaut nervozitati,
agrestvu uzvedibu, apatiju vai pagiras. So nepatikamo
iedarbibu ir iesp&jams apturét vai aizstat ar patikamu,
atkartoti uznemot alkohola devu. Tas nozimg, ka
pastav risks lietot alkoholu arvien biezak un arvien
lielakas devas.

Glaze alus (250 mi, 5 %), "Breezer” kokteilis (250 ml, 5,6
%), kokteilis (70 ml, 18 %), stiprais dz&riens, piemé&ram,
viskijs (25 mi, 45 %), un glaze vina (100 ml, 12 %) satur
tadu pasu daudzumu tira spirta, proti, 8-10 g.

Alkohola parstradaSanai ir nepiecieSams diezgan
ilgs laiks. Lai parstradatu 0,1 mi alkohola, aknam ir
nepiecieSama apméram viena stunda (sievietém — val
ilgak). Ja vakara ir listots liels alkohola daudzums,
nakamaja diena joprojam asinis ir alkohols.

Pastaviga, regulara un intensiva alkechola lietoSana var
izraistt smagu fizisko un psihisko atkaribu.

Nepastav nekaitigs vai drods alkohola lietoS3anas
daudzums jeb deva.

levérojiet katras valsts likumdoSanu: pat divu glazu
vina iedzerSana var ietekmét jlUsu spéju vadit
transportlidzekli, par ko ir piemérojami bargi sodi.



lespéjama iedarbiba

* Parasti péc vienas vai divam alkohola glazem cilveks
jotas atbrivojies, jautrs un priecigs. Sirds pukst atrak,
un elpodana ir paatrinata.

* Daudzos gadijumos cilvéks k|Gst sabiedriskaks un
drosmigaks saskarsmé ar citiem. Dzerot vairak, var
tikt zaudeta kontrole par situaciju, var tikt nepareizi
interpretéti riski un cilvéks var uznemties parak daudz.
Var gadtties, ka cilvéks reage impulsivi un dara lietas,
kuras péc tam noZélo.

+ Pac papildu alkchola lietoSanas (alkohola lmenis
asints 1,3-3 promiles) cilvéks gandnz nespéj koordinat
kustibas, stostas un nespaj koncentrat savu uzmanibu
noteiktajas rcbezas. BieZi vien cilvekam sak dubuitoties
redzetais attéls, un tapat vip$ var sakt runat nesakarigi.
Turklat daudziem cilvékiem ir slikta dGsa.

Sakot no trim promilém, var rasties kermena atdzisana,
parkarSana vai dzilS miegs, bet, sdkot no Cetram
promilém, var iestaties koma vai nave.

Ja ir izdzerts parak daudz (precizs daudzums katram
cilvekam at3kiras), nakamaja diena cilveks jotas slikti,
it k& batu saslimis. Parasti cilveks cie$ no galvassapem
un vedersapém, kas ir |oti izteiktas.

Riski, par kuriem ir jazina

* Lieldko dalu nelaimes gadijumu izraisa alkohols:
autocavarijas, nelaimes gadijumi majas, destrukfiva
uzvediba un art pasnavibas parasti tiek veiktas parak
intensivas alkohola lietoSanas rezultata.

» Alkohola ietekmé aktivizEjas arT riskanta uzvediba,
piemé&ram, agresiva vai riskanta seksuld uzvediba.
Tpasa vériba ir jApievars tam, ka izvarosanas gadijumi
bieZi notiek alkohola reibuma.

* Regulara alkohola lietoSana mazina energiju,
koncentrédanads un sprieSanas spégjas. Cilvekiem, kurt
alkoholu lieto intensivi, tiek novérota slnu bojaeja
smadzenés. Jo vairak alkohola diena tiek lietots, jo Sis
kaitéjums ir izteiktaks.

Regulariem alkohola lietotajiem pret alkoholu izveidojas
tolerance. Tas nozimé, ka kermenim ir nepiecieSams
lielaks alkohola daudzums, lai sasniegtu tadu pasu
relakséjosu efektu, bet tikmér Sis lielais alkohola
daudzums ievérojami ietekmé organismu (pat ja nav
simptomu).

* Reibuma stdvoklT var dart vai pateikt to, ko ndkamaja
diend neatceras. Var bat nedaudz neérti, ja esi
vientgais, kurs nezina, kas notika iepriek3éja vakara,
vai ne t&7

» Alkohols var izraisTt svara pieaugumu: viena glaze alus
satur 100 kilokalorijas.

Alkchola koktei|i satur 146 kcal.

+ Alkohols boja sirdi un aknas un ietekmé asinsspiedienu.
Tapéc cilvekiem ar Tpa$am saslim$anam vajadzétu
atturéties no alkohola lietoSanas. Alkohola lietoSana
kopa ar citam vielam ir Joti bistama.

« Alkochola kombin&3ana ar citdm zalém, piemé&ram,
miega vai relaks&josam, palielina risku zaudét samanu
vai rada elpoSanas apsta$anas risku, kas var izraisit
letalu iznakumu.

INFORMACIJA PAR ELEKTRONISKAJAM
CIGARETEM

+ Trokst pieradijjumu, kas pamatotu elektronisko
cigaredu efektivitati un drodThu tabakas izstradajumu
smékéSanas atmeSana.

+ Elektronisko cigaresu razotdji apgalvo, ka tas var
palidzét cilvékiem atmest tabakas izstrédajumu
sm&kaSanu. Lidz 8im ir ierobeZots pieradijumu skaits,
kas apliecina e-cigaresu efektivitati tabakas izstradaju-
mu smékesanas atmeSana. Dazi pétijumi pieradijusi,
ka e-cigaretes ir palidzéjusas atmest smékésanu, bet
citi atzinusi e-cigaretes par neefektivam.

= Ir nepiecieams daudz vairak pieradijumu, iai noteiktu,
vai elektroniskas cigaretes ir efektivs veids, ka atmest
tabakas izstradajumu smékésanu. Pétijumu rezultati
norada, ka e-cigareSu smékétajiem pastdv lieldka
varbitiba turpinat abu izstradajumu smékésanu.

+ Cilvékiem, kuri cen3as atmest tabakas izstradajumu
smékésanu, rekomendgjama pieraditu atmeSanas
metoZu izmantoSana, pirms tiek apsvérta e-cigaresu
lietoSana, kas nav pieradita ka efektiva metode.

INFORMACIJA PAR MARIHUANU

Ko atklajam, pateicoties zinatnei

+ Kanepju produktus hagiSu un marihuanu médz dévét
ari par kanabisu.

« Marihudna un has$i§s satur psihoakfivo vielu
tetrahidrokanabinolu (THC). ST viela ietekmé psihisko
stavokli, citiem vardiem sakot: marihuana (kanabiss)
ietekmé misu domas un emccijas. Tas, ka 31 ietekme
izpauZas (t. i, vai ta ir pattkama vai uzbudino$a
pieredze), ir atkarigs no daudziem faktoriem (skatit
iesp&jamo iedarbtbu).
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+ Ja smé&kajat kanabisu, THC caur plausam tiek uznemts
asinis un péc tam tiek transportéts uz visiem organiem.
THC pazimes var noteikt urina arm daZas nedélas péc
lietoanas.

+« Nonakot smadzenés, THC ietekmé zonas, kas ir
atbildigas par jaunas informacijas atceréSanos un
automatisku noteiktu kustibu izpildi. Tas izskaidro to,
kapéc lielakd dala marihudnas lietotaju tas ietekmée
nespéj atceréties jaunas lietas, vigiem ir traucéta laika
uztvere un vini ar gratfibam spé&j kontrolét kustibas.

lesp&jama iedarbiba

Katram lietotdjam iedarbTba var bt Joti atdkiriga. ledarblba
ir atkariga no lietotd daudzuma, personas pieredzes,
argjiem apstakiiem un arf no personas gaidam. Tapéc
var gadTties, ka pirmo reizi neizjit neko Tpasu, tatu gadas
arl, ka péc pirmas lieto$anas reizes rodas slikta disa vai
iestajas panika.

Kanabisam ir psihoaktiva iedarbiba. Tas nozimé, ka tas
ietekmé emocijas, uztveri, domas un spé&ju novérst riskus.
Parasti péc lieto§anas cilveks ir jautrd noskanojumi un
relakséts, mizikas uztvere k|Gst intensivaka un rodas

veélme smieties. Laiks un apkartne tiek uztverti at3kirigi.
DaZiem cilveékiem {as patik, citi var k|Gt agresivi, bet vél
citiem var rasties panika vai halucinacijas. Kanabisa
ietekmé nav iespéjams koncentréties uz aréjam situdcijam
vai atcergties jaunu informaciju. 57 ietekme parasti ilgst
vienu lidz divas stundas un tad 1énam izzad. Péc tam cilvéks
parasti jlitas miegains un saguris.

* PEd&ja desmitgadé ir pieradita kanabisa negativd
ietekme uz smadzenu funkcijam. Cilvékiem, Kkuri
regulari lieto kanabisu, rodas ievérocjami kognitivo
funkciju traucéjumi (istermina atmina, reakcijas
problémas vai ierobeZotas problému risind8anas
spéjas). Sie kognitivie trauc&umi var turpinaties vairak
neka gadu pat péc kanabisa lieto3anas partraukSanas.

+ Kanabiss neveicina prata atiistibu: lieto3ana biezi tiek
saistita ar nesekmigiem rezuitatiem skola un ar daudz
zemakiem profesionalas karjeras panakumiem.

Atsevidkos pasaules regionos kanabisa produkti ir
daudz spécigaki (t. i., tie satur daudz vairak THC). Ar o
augstako koncentraciju pieaug art problémas un riski:
liela dala psihiatriskajds klinikds uznemto jauniedu
tiek arstdti kanabisa izraisttu problému d&l. Tpasi ir
jAuzmanas tiem, kuri marihuanu lieto, lai mazinatu
nervozitati un saspringumu.

» Kanabiss ir nelegadla viela, visbieZak to izplata
organizétds noziedzibas grupé&jumi, fai gdtu pelnu un
finansétu citas pretlikumigas darbTbhas, tada veida pat
ietekmé&jot legale ekonomiku. Kanabisa izplafi$ana tiek
izmantotas daZzadas marketinga stratégijas.
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+ Jauniedu vido pastavoSais marihuanas lietotaja téls
(stillgs, videi draudzigs, Tpads) bieZi vien tika radits
marketinga stratégijas rezultata.

Riski, par kuriem ir jazina

« Ta k& kanabisa iedarbiba var bt [oti dazada, vienmér
pastav iespé&ja, ka lieto3anas pieredze bas |oti slikta.
Kanabisu noteikti nevajadzé&tu lietot tad, ja cilvéks jotas
skumijg, noraizéjies vai ja cilvékam ir psihiska rakstura
problémas.

Kanabisa lietoSana var izraisit psihisku atkaribu, t. i.,
kanabiss k|Ost nepiecieSams, lai atbrivotos, izbauditu
un batu laimTgs, izjustu intensivas izjdtas un justos &rti.

Lielas kanabisa devas varizraistt asinsrites traucgjumus
(reiboni vai pat gitboni). Kanabisa ietekmé cilvéks ir
uznémigaks pret nelaimes gadijumiem, jo kritisko
situaciju uztvergana un novert&jums ir nechjektivs.

+ THC ietekmé& atminu un koncentré3anas spéjas.
LietoSana ikdiena var izraisit ievérojamas problémas
ar sekmém skol3, aktivitasu vai saskarsmes mazinasanos
un intereses zaudéSanu par iepriek§ aktualiem
jautajumiem.

-

Viens no kanabisa lietoSanas iedarbibas veidiem ir
lielaka koncentré8anas uz saviem iek$éjiem procesiem,
t. i., uz pada emocijam, domam un uztveri. Dazi cilvéki,
lietojot kanabisu, pilniba noslaédzas. Sadi cilvéks nespéj
efekilvi sazinaties ar citiem un veidot saskarsmi.

« Kanabisa sméké%ana palielina risku saslimt ar
elpoSanas ceju slimibam, piem&ram, bronhrttu, trahejas
vai plausu infekcijam.

Lidzigi ka smekgjot cigaretes, pasliktinas fiziskais
stavoklis un veiktspeja sporta.

« Ta ka kanabisa dimus (kas ir sajaukti ar tabaku}
parasti ieelpo dzilak un tie tiek ilgak turéti plausas
neka cigareSu dimi, viena kanabisa kasa kaitigums
ir pielidzinams ftriju [ldz piecu cigare3u radrtajam
kaitéjumam (attieciba uz oglekla monoksidu un darvu).

« Ja kanabiss tiek apésts vai iedzerts, tam ir spécigaka
istekme, neka to sméekégjot, lai gan §ada gadijjuma
iedarbiba ir noverojama vélak (apméram stundu
péc uznemianas). Sada uznems3ana bieZdk izraisa
halucinacijas.

Kanabisa lietoSana lielakaja da|a valstu ir nelegaia un
sabiedriba nepienemama. Ja lietotajs tiek piekerts,
lietojot kanabisu, var biit nopietnas nepatikSanas.



INFORMACIJA PAR “BALLISU NARKOTIKAM”
EKSTAZI UN AMFETAMINI

Ko atkldjam, pateicoties zinatnei

+ “Ballidu narkotikas” ir dazadas kImiskas vielas, kas
ir paredzetas lietoSanai balllSu, mizikas un deju

pasakumu gaisotné un Kultlira.

+ Visas §is vielas maina domas un uztveri, ietekméjot
smadzenu darbibu. Lietojot ekstazl, cilvéks nonak cita
apzinas stavokl: tas, ko cilvéks doma, jOt vai redz,
izraisa nepazistamas sajitas. Amfetamini ir stimul&josi:
tie paatrina sirdsdarblbu un paaugstina kermena

citus produktus,

temperatiru. Médz tirgot pilnigi
uzdodot tos par amfetaminu vai ekstazi.

» “Ballidu narkotikas” galvenokart tiek lietotas tableSu
veida, bet var bat pieesjamas arm k& pulveris vai

Skidrums.

» 8adu narkotiku

uznemsanas narijot.

+ Vidgjas devas iedarbiba ilgst 3 ldz 8 stundas, bet

reizém — 12 stundas.

lesp&jama iedarbiba

= “Ballidu narkotikas” rada laimes sajitu, liek justies

aktivam, modram un runatigam.

+ Neilgi péc lietoSanas rokas rodas stivuma sajiita, mute
klost sausa un sirds sak sisties straujak. Papladinas
acu zilites. Reizém sajitas dzinas saslim$anai vai ir
jitams saspringums ZoklT, vai notiek zobu grieSana.
&1 iedarbiba ir saistita ar vénu papladinasanos un

sirdsdarbibas paatrinaanos.

* Nedaudz vélak zhd izsalkums un slapes un cilvéks
jotas Tpadi modrs. P&c iedarbibas izzudanas notiek tiedi
pret&jais: cilvEks jOtas noguris, izsmelts un nomakts.

S1s negativas sekas var ilgt Itdz 24 stundam.

* Ekstazi rada iespaidu, ka pozitivds un negafivas
sajitas ir intensivakas; cilvekam Skiet, ka vin§ vairak

saista citu cilvéku uzmanibu.

+ DaZus cilvékus var uzmundrinat vai savijnot mizika un
dejogana, un 31 sajita padara vinus atvértakus sazinai
ar citiem. Tadéjadi vini var zaudét kontroli. Ekstazl
lietotdjiem rodas Idzigas sajitas, taCu vipi zaudé

kontroli par savu kermeni un uzvedibu.

iedarbibas laiks ir atkarigs no
devas, lietoSanas veida un personigajiem faktoriem,
pieméram, kermena masas, dzimuma vai iepriek§€jas

Riski, par kuriem ir jazina

Nekad nevarat zinal, kadas vielas patiesiba ir tableté
vai pulveri, kada koncentracija tas ir un cik bistamas
tas ir (ja vien neesat vielu analizgjis kTmiski). “BalliSu
narkotikas” nav kontroléti medikamenti, bet gan biezi
vien individuali raZotas tabletes.

Ta ka zdd slapju un noguruma sajata, pastav lieldks
risks, ka ieverojami palielindsies kermena temperatlra,
un kads pat var parkarst vai piedzivot hipertensiju:
pékdnu asinsspiediena paaugstina3anos. Ta ka cilvéks
zaudé kontroli par sava kermena stavokli, tiek aizmirsts
par Gdens uznem3anu, atpGtas pauzém vai svaiga
gaisa nepiecieSamibu.

"Ball'5u narkotiku" lietoSana var izraisit izteiktas trauksmes
sajuatu, $ausmu vizijas un grifibas orientéties.

Nogurums un nomdakis garastavoklis nakamaja
diena péc "balliu narkotiku” lietesanas var izraisit
nepieciedamibu lietot antidepresantus vai citus
medikamentus. $is narkotikas izraisa psihologisku
atkaribu: cilvéks wvairs neprot izbaudit balllies,
nelietojot ekstazl vai amfetaminus. Reizém lietotajiem
ir nepiecieSamas aizvien lielakas devas, lai iegltu tadu
pasu efektu, un, partraucot vai samazinot devas, vini
jGtas slikti.

Smadzenés “balliSu narkotikas” boja noteikiu nervu
8anu aksonus (taldkos galus), kas ir atbildigi par
serotonina dabisko veido3anos.

INFORMACIJA PAR KOKAINU

Ko atklajam, pateicoties zinatnei

Kokains ir balts, kristalisks rlgtas gar8as pulveris, ko
raZo no kokas auga lapam, kuras sajauc ar tdeni, kritu
vai natrija karbonatu, petroleju un amonjaku.

Kokainu parasti $nauc, bet to var injicét arT vena.

Kokaina iedarbiba ir Joti atra, un ta spécigi ietekmé
psihisko stavokii {domas, uztveri un emocijas). Ja
kokains tiek ie3naukts, iedarbiba sakas jau péc dazam

min{tém.

Kokaina iedarbiba ilgst 30 ITdz 60 mindtes.

lespéjama iedarbiba

Kokains |oti &tri izraisa intensivu eiforisku sajitu.
Lietotdjs jOtas Tpasi mundrs, dzivigs un nemierigs,
vinam ir vélme kustéties. Domas jono, un reizém
lietotaji loti daudz runa@ un saka bezjédzigas lietas.
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» Lietotajs jatas izteikti pasparliecinats, gatavs riskét un
var k|0t Joti neapdomigs un agresivs. Tas var ieklaut
arT realu risku nenoverté3anas bistamibu, pieméram,
I8kt leja no jebkuras augstas vai citddi bistamas vietas.

* Kokalna reibuma cilvéks nejat izsalkumu, siapes vai
nogurumu. Péc kokaina iedarbibas izzu3anas (i. i,
apmeéram péc stundas) cilveks ilgstodi jitas nomakts,
saspringts vai noraizgjies un vinam ir vélme atkal lietot
kokainu.

= Lielas kokaina devas var izraisit spécigas trauksmes
vai maidu sajatu, pieméram, iespéjams, kads sak
uzskatit, ka vinu vienmer kads novéro vai vaja.

Riski, par kuriem ir jazina

« Kokalns var izraislt vai pastiprinat psihiskas problémas
vai traucgjumus. Ipasi augsts trauksmes stavok|u,
maldu vai psihozes rasanas risks ir jauniesiem.

+ Risks saistiba ar vairakam narkotikam: nepietiekami
novértéta bistamiba saistiba ar iespéju klut par

seksudias vardarbibas upuri. No kokaina var kot
atkarigs Tpasi tApéc, ka péc ta lietoSanas sajatas ir tik
sliktas, ka rodas v&lme to lietot atkal, lai tikai justos
spékpilni un pasparliecinati.

INFORMACIJA PAR HEROINU
Zinatniska informacija

* Heroins ir maksligs morfina atvasindjums, kas ir
ieklauts opiatu saraksta.

+ Heroins ir viela, kas ietekmé@ misu psihisko veselibu
(psihoaktiva viela), t. i., heroins maina masu emocijas,
domas un uztveri, ietekméjot smadzenu darbibu un
izraisot citu apzinas stavokli.

« Heroinam ir nomierino$a vai anestézijas iedarbiba.

* Heroins izraisa gan fizisko, gan psihisko atkaribu.

« Heroinu injicg, $nauc vai smeke.

+ Heroina iedarbiba var ilgt no stundas lidz dienai un
ir atkariga no devas un lieto§anas veida, kermena
masas, lietotaja dzimuma un smadzenu darbibas
Tpasibam. Péc diezgan neiiga lietoSanas laika attistas

tolerance, . i., lai sasniegtu tadu pasu efektu, ir jalieto
arvien lielaka deva.
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« Kad kermenis ir pieradis lietot heromu, péariraucot
lietoSanu, rodas spécigas reakcijas. Ta sauklie
abstinences simptomi, kas ietver stipras sapes
ekstremitatés, karstuma vai aukstuma vijnus, smagu
depresiju vai [oti bied&jo3as halucinacijas.

lespéjama iedarbiba

* Heroins mazina trauksmi un spriedzi. HeroTna lietotaji
zino par siltam un patikamam sajatam, laimi, labaku
lietu “izpratni®, skaistu vai biedgjodu atteiu halucinacijam
un atra3anos stavokiT starp nomodu un guiédanu. No
arpuses vini izskatas apatiski un neieintereséti apkart
notiekoaja.

» Herolna negativds sekas ir aizkaitindjuma sajdta,
orientésanas gritibas, grifibas atceréties un amnézija,
ka arl nepreciza runa.

« Citas sekas var b{t smags aizcieléjums, seksualas
intereses zudums, izsalkums un siapes. Intereses
zudums par uzturu, apgérbu un higiénu var izraisit
ieverojamu sevis pamesanu novaria.

Herolns palénina elpo3anu, tostarp rada risku paléninat
to t3da méra, ka lietotajs nomirst.

Riski, par kuriem ir jazina

* Herolna iedarblba sakas joti atri un izraisa domu
un reakciju paléninasanos. letekme var {urpinaties
ilgu laiku un padarmt lietotdju uzpémigaku pret
negadijumiem kritisku situdciju necbjektivas uztveres
un novértéSanas daj.

* Adats un §jirfu izmanto3ana heroina injicéSanai
nozimé |oti augstu inficB$anas risku ar tadam slimibam
ka hepatits vai HIV (AIDS) viruss.

Reguiara heroina lieto8ana izraisa tolerances attistibu.
Tas nozimé&, ka ir jalieto arvien lieldka deva, lai
sasniegtu tadu pasu efektu. Turpinot lieto3anu, rodas
fiziskd un psihiskd atkarTba un spécigi abstinences
efekti, ja lietoSana tiek partraukta. Td kd heroins
paiénina elpodanu, plaudu slimibu {piemé&ram, astmas)
gadijuma heroina lieto3anai ir letalas sekas.

Heroina kvalitate biezi ir apSaubama, un pastav risks,
ka maisTjums ir bistams.



Jautajumi par atkaribu izraisosajam

vielam 9. nodarbibai

UNPLUGGED materialos iriek|auts arT kartiSu komplekts ar jautajumiem un atbilzu variantiem viena pusé, un atbildémun
Tsu skaidrojumu otrd pusé. Tas ir fesp&jams lejupladst vietné: www.spke.gov.lv un izdrukat. Seit gramata kartidu satura
izklasts ir sniegts teksta veida. Zem katra jautdjuma papildus ir dots Tss ieteikums diskusijai, kas var noderét turpmakajai
apsprieSanai, ja ir atlicis laiks, vai izmantoSanai papildnodarbiba.

Pareizas atbildes ir izceltas treknraksta, reizém pareizas ir vairakas atbildes.

VISPARIGI JAUTAJUMI PAR ATKARIBU
IZRAISOSAJAM VIELAM

1. jautajums. Vai alus bundZina ir atrodama atkaribu
izraisosa viela?

A.Ja B.Ne

Atkaribu izraiso$as vielas var ietekmét tavas emocijas,
uzvedibu un uztveri.

Visas atkartbu izraiso8as vielas ietekmé& misu psihi,
pieméram, spgj mainit misu emocijas, domas un uztveri,
ietekméjot galvas smadzenes. Atkaribu izraisodo vielu
ietekmé esi citd, neparasta apzinas stavokli: viss, ko redzi,
jati vai doma, ir jauns un nezindms. Saja stavoklT viss
var Skist nebijis, aizraujodaks, nomacosaks, priecigaks,
skumijaks, intensivaks vai vienkarsi nezinams un biedgjoss.

leteikumi diskusijai. Kapéc alkohols ir atkartbu izraiso$a
viela? Jo alkohols ietekmé uzvedibu.

2. jautdjums. Ja esmu iedzéris tikal vienu tableti
no miega zalu iepakojuma, vai varu drosi braukt ar
velosipédu?

A.Ja B.N&

Atkaribu izraiso$o vielu raditie apdraudéjumi un riski.

Visam atkaribu izraiso8ajam vielam ir vairakas negativas
ietekmes gan uz kermeni, gan garu. Tadg| katra lietoSanas
reize (arm eksperimentala) rada risku tavai veselibai
(piemé&ram, var bat alergiska reakcija). Viens no
bistamakajiern atkaribu izraisogo vielu riskiem ir atkaribas
rasanas.

leteikums diskusijai. Visam atkaribu izraisoSajam vielam
ir paredzama iedarbiba un dazi citi blakusiedarbibas veidi
utt.

3. jautdjums. Ja péc viena alus izdzerSanas man
nek|Ost jautri, vai vajadzétu izdzert vél vienu, lai
sasniegtu vélamo iedarbibu?

A.Ja B.Ne

Atkaribu izraiso$o vielu iedarbiba pastiprinas, ja tiek
lietots lielaks to daudzums.

Tomér tas nenczimé, ka lieladka deva |auj justies labdk.
Ja, piemé&ram, péc divu alus glaZu izdzerSanas ir jautri
un smiekiigi, tas nenozimé, ka péc piecu alus glazu

izdzerSanas bis vel smiekligak un jautrak. Parasti péc tik
liela daudzuma izdzerSanas paliek slikta da3a. Tas attiecas
art uz citam atkaribu izraiso3ajam vielam.

leteikums diskusijai. Garastavoklis nav atkarigs no
atkaribu izraisoSajam vielam, bet no ta, ka juties. Papildu
atkaribu izraiso8c vielu daudzuma uznems3ana parasti
izraisa sliktu passajitu.

4, jautajums. Tu esi bédigs(-a). Vai tu justos labak, ja
iedzertu tableti ekstazi?

A.Ja B. Ne
Atkaribu izraiso$as vielas katru cilvéku ietekmé citadi.

To iedarbiba ir lielas atSkiribas. Tas, vai konkréta atkaribu
izraisoSa viela liek justies oti labi un eiforiski vai —tie8i pretéji
— slikti, ir atkarigs no daudziem apstakliem. Piemé&ram,
tas var bt atkarigs no ievadiSanas veida, noskanojuma
pirms lietoSanas, apkarigjiem cilvékiem, fiziska stavokla
lietoSanas laika un citiem apstakliem.

leteikumi diskusijai. Atkartbu izraisoSo vielu iedarbiba ir
atkariga no noskanojuma, kada tas sak lietot. Ja ir skumji,
ar péc atkaribu izraiso$o vielu listo3anas skumjas nezudrs.

5. jautdjums. Viens no Siem apgalvojumiem nav
pareizs. Kurs?

A. Lai meitenes piedzertos, vinam ir nepiecieSams mazaks
alkohola daudzums neka z&niem.

B. Puisi parasti dzer vairak neka meitenes.
C. Puisi drikst dzert vairak.

Atkaribu izraiso$as vielas ir bistamikas meiteném neka
zeniem. Jauniesi ir vairak pak|auti atkaribu izraiso&o vielu
riskam, jo vinu kermenis un smadzenes joprojdm nav
pilntbd nobriedusi, tapéc ir jutigaki. Atkaribu izraisoZo
vielu ietekme uz meiteném var bit spécigaka vinu fiziskas
uzbives dé&] (meiteném parasti ir mazaka kermena
masa un mazaks tdens saturs organisma neka zéniem).
Meiteném arm ir augstd@ks risks piedzivot intensivaku
atkaribu izraisoSo vielu negativo ietekmi: vienads alkohcla
daudzums sievietém rada par 20 % augstaku alkchola
fmeni asinls neka virieSsiem. 37 iemesla dé| meiteném
izveidojas piesardzigaka atticksme pret alkoholu, vinas
biezi sp&j priecaties un izklaidéties, nelietojot alkoholu.
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12, jautdjums. Kdda batu pareizi atbilde, ja kiads tev
pieddvatu marihuanu (kanabisu}?

A.Ir |oti liela iespé&ja, ka man jGtama iedarbiba nepatiks.

B. Ir |oti liela iesp@&ja, ka iedarbiba ir mazak aizraujosa,
neka sagaidu.

C. Ir |oti liela iespéja, ka neizjutiSu nekadu iedarbTbu.

Visas atbildes ir pareizas. Marihuadnas (kanabisa)
atbalstitaji izteikti parspTlé ta pozitivo iedarbTbu. Realitate ir
tada, ka daudzi cilveki sniegtu atbildi C, proti, ka nejat
nekadu iedarbibu. |1zjGtas ir joti atkarigas no personiskajiem
faktoriermn, tapéc pozitivd rekldma acimredzami ir tikai
nelielas dalas cilvéku izjustad labaka iedarbiba. Negativas
sekas, kuras lietotajs neredz un nejlt, joprojam pastav!

leteikumi diskusijai. K&dos apstaklos varétu izmantot
Sos atbilzu piemérus cigare3u, alkchola vai citu atkaribu
izraisoSo vielu piedavajuma gadijuma?

13. jautdjums. Tikai viens no Siem apgalvojumiem ir
pareizs. Kurs?

A. Ja smékéju cigaretes tikai nedélas nogalé, neriskgju
k|t atkarigs(-a).

B. Pusaudzis{-dze) var biit atkarigs no nikofina, ja
smeke tikai daZzas cigaretes nedé|a.

C. Tabakas ko&|a%ana vai EpaukSana neizraisa nikolina
atkaribu.

D. Nikotinu saturosas elektroniskas cigaretes smékésana
neizraisa atkaribu.

Nav tadu atkaribu izraisoSo vielu, kas neraditu atkaribu.

Tadu atkaribu izraiso$o vielu gluzi vienkarsi nav! Atkaribas
risks ir saistits ar visam atkaribu izraiso$ajam vielam.
Augstaks risks ir tam vielam, kuras injicé, sméké vai nauc,
jo tas nonak smadzenés daudz atrak un intensivak. Ta ka
&1 iedarbiba ir Tslaiciga, iesp&jams, vélésieties atkartot
pieredzi péc iespéjas drizak, tapéc var viegli zaudét
kontroli.

E-cigaresu lieto§ana ar nikofinu vai bez ta ir kaitiga organ-
ismam. Lai gan nav pieradits, ka e-cigaresu lieto3ana bez
nikotina izraisitu atkaribu, citu vielu ieelpo3ana, kas ir
e-cigare$u Skidrumos vai rodas e-cigareSu lieto$anas
laika, var radtt kaitigu ietekmi. Tas var izraistt mutes un
elpceju kairinajumu, iekaisumu un iesp&jamus S0nu
bojajumus, pasi plausas.

Ir pétijumi, kuros konstatéts, ka pat nikotinu nesaturo3as
e-cigaretés ir konstatéts nikotins nelield daudzuma, kas
palieiina atkaribas risku.

leteikumi diskusijai. Visam atkaribu izraiso3ajam vielam ir
atkaribu veido8anas risks to lietotajiem. Pusaudzi ir Tpasi
uzpémigi pret jebkury vielu 1pastbam, kas rada atkaribu.

14. jautajums. Kur§ no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

A. Jauniesi lieto marihuanu (kanabisu), lai sasniegtu
labakus rezultdtus atjautibas spélés: uzlabotu fiziskas
prasmes un KoncentréSanas spéjas.

B. Jauniesi lieto alkoholu ballités, jo uzskata, ka tas lauj
parvarét kautribu.

C. Jauniesi parasti sak sméekét, jo vélas ieklauties grupa,
kur citi draugi sméké.

lemesli, kdapéc jauniesi izmégina atkaribu izraiso$as
vielas.

Ir daudz iemeslu, kapéc kads izvelas izméginat atkaribu
izraisoSas vielas. lespg&jamie iemesli ir zinkariba, tieksme
parkapt robezas, but dumpigam vai atSkirigam. Pastav
ari psihologiski iemesli, pieméram, parlieciba, ka atkaribu
izraisoSas vielas |auj atrisinat vai aizmirst problémas, ka
tas uzlabos pasparliecinatibu.

leteikumi diskusijai. Motivacija lietot atkarTbu izraiso3as
vielas, atgkirbas starp gaidito ietekmi un sekam utt.

15. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

A. Alkohola lietoSanas rezultdta vari k|it neuzticams
saviem draugiem vai draudzeném.

B. Tie, kuri smeka, siikii oZ.

C. Tu busi populars, ja alkoholu lietosi biezi un lielos
apjomos.

Tu neiepatiksies citiem vairak, ja lietosi atkarTbu izraiso$as
vielas. Cilvekus, kuri rikojas riskanti, citi apbrino tikai Tsu
bridi. ligtermina vispopularakie ir tie cilveki, kuri veiksmigi
tiek gala ar savu dzivi. Atkaribu izraiso8o vielu lieto3ana
nav dala no tas.

leteikumi diskusijai. Atkartbu izraiso$ajam vielam ir daudz
negativu blakusietekmju socialaja un estétiskaja joma.

16. jautdjums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

A. Ja lieto alkoholu, ir lielaka iespéja nakamaja diena
nokartot eksamenu.

B. Alkohola lietoSana izraisa Idzsvara un kustibu
koordinacijas mazina$anos nakamaja diena (pieméram,
braucet ar velosipgdu uz skolu).

C. Alkchola lietoSana mazina spéju atri pienemt I8mumus
nakamaja diena (pieméram, macibu stunda).
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Atkaribu izraiso§as vielas nav noderigas problému
risinasana.

Ja kads(-a) lieto atkaribu izraisoS3s vielas, vins(-a)
var uz laiku aizmirst savas rilpes un problémas. Tacu
problémas paliek neatrisindtas. Turklat atkaribu izraisoSo
vielu lietoSana radis papildu problémas, jo tam ir spéciga
nevélama ietekme un atkaribu izraiso$o vielu lietoSanai
dazkart var bat an juridiskas sekas.

leteikumi diskusijai. Var Skist, ka atkaribu izraiso3as
vielas atrisina problémas, tadu tas ir tikai uz bridi. Nakamaja
diena péec tam tev bis jarisina v&l papildu problémas.

JAUTAJUMI PAR INHALANTIEM

17. jautdjums. Tikai viens no Siem apgalvojumiem ir
pareizs. Kurg?

A. Ja ieelpoju krasu, tas neradis fizisku kaitejumu.

B. Ja ieelpoju gazi, mans garastavoklis uzlabosies bez
saistitiem smadzenu bojajumiem.

C. Krasas, gazes vai mes ieelpoSana rada gan
smadzenu, gan fiziskus bojajumus.

Ir bistami ieelpot krasu, Iimi vai gazi.

Sis vielas ir toksiskas, un to ieelposana var radit smadzenu
un fiziskus bojajumus (pieméram, plausas). Turkiat So
vielu ieelpo8ana izraisa lidzigu stavokii dzérumam, kas
paaugstina negadijumu risku.

leteikumi diskusijai. Inhalanti var izraisit |oti bistamus
smadzenu un fiziskos bojajumus gan akuta, gan hroniska
forma.

18. jautdjums. Braukt ar motorolleru péc krasas
ieelposanas ir drosi. Patiesi vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess

Inhalanti, pieméram, benzins, IIme vai krasas

skidinataji, ari ir atkaribu izraisoéas vielas.

Tas ir t@péc, ka tas ietekmé& emocijas, uziveri, domas un
spriedumus un lietotaji var klut atkangi no tam.

leteikums diskusijai. Inhalanti ietekmé& uztveri un
spriestspéju tapat ki citas atkaribu izraiso8as vielas.
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JAUTAJUMI PAR ALKOHOLU

19. jautdjums. Ja slapst, kur§ no minétajiem batu
visveseligakais dzériens?

A. Mineralidens

B. Alus

C. Bezalkoholiskais koktsilis

Alkohols nav piemérots slapju remdésanai.

Alkohols wveicina Skidruma izvadiSanu no organisma.
Tas ir iemesls, kadpéc cilvékiem, kuri lieto alkoholu, péc
iespéjas vairak ir jalieto bezalkoholiskie dzérieni pirms
alkohola lieto8anas, tas laika un péc tas. Minerallidens
ir vislabakais! Ir joti bistami kombinét alkohelu ar citam
atkaribu izraisoB3ajam vieldm, pieméram, ekstazl vai
amfetamTniem: tas palielina parkar§anas vai sirdsl&kmes
risku.

leteikumi diskusijai. Alkchols izvada no organisma
gkidrumu, un organisms nespéj to uznemt no jauna.

20. jautajums. Jo vairak apéed, jo vairak vari iedzert
nepiedzeroties. Patiesi vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess

Ja esi labi paédis, joprojam nav iespé&jams iedzert
daudz alkohola nepiedzeroties.

Ar tuk3u véderu alkohola ietekme patie$am ir intensivaka
un atraka. Bet arT 3aja situacija alkohols izraists reibumu
(daZiem péc vienas vai divam, citiem péc vairakam
glazem).

leteikumi diskusijai. Ar tuk3u véderu alkohola ietekme
patieSam ir intensivaka un atraka, bet alkohols tik un ta
izraisis reibumu.

21. jautajums. Péc vakardienas ballites, kura jaunietis
daudz dzéra, vips guléja astopas stundas. Kadas
ir izredzes, ka vins varés aiziet uz skolu un nokartot
matematikas eksamenu? lzvélies pareizo atbildi.

A. Augstakas nekd parasti.
B. K3 parasti.

C. Zemakas neka parasti.

Ja vakard ir izdzerts parak daudz alkohola, to nav
iesp&ams izgulét un nakamaja dienad darboties, ka tas ir
ierasts. Ja esi lietojis alkoholu, nakamaja diena ir
pasliktingjusas arT tavas fiziskas spgjas. Turklat alkohola
listoSana ietekmé nozimigako miega fazi, kuras laika tiek
atgita enerdija, - atro miega fazi jeb laiku, kad redzam
sapnus. Tadéjadi ndkamaja diend ir samazinatas
funkcionalas spéjas.

leteikumi diskusijai. Fiziskds spgjas ir traucétas ar
nakamaja diena.



22. jautdjums. Jaunietis sGdzas, ka vins taré arvien
vairak naudas dzérieniem, lai izjustu alkohola
iedarbibu. Kapéc? lzvélies visticamako atbildi.

A. Barmenis vina dz€&rieniem pievieno ddeni.
B. Ir palielinajusas dzérienu cenas.

C. Vinam irizveidojusies tolerance (ierastais dzérienu
daudzums vairs nav pietiekams, lai izjustu tadu pasu
iedarbibu).

Pie dzer3anas &tri pierod. Tolerance attiecibd uz alkoholu
pieaug, piemé&ram, ir nepiecieS3ams arvien vairak alkohola,
lai sasniegtu tadu pasu iedarblbu un jatami iereibtu. Tas
nozimé&, ka organisms (Tpadi aknas) tiek paklauts
pieaugoiam alkohola daudzumam, tapéc palielinds ari
bojajumu iespéjamiba.

leteikumi diskusijai. Regulara alkohola lietoSana izraisa
toleranci, un ir jGpalielina deva, lai sasniegtu tadu padu
iedarbTbu, kas rada |oti nopietnus un ilgstodus aknu
bojajumus.

23. jautajums. Meitene dodas uz bailiti, kura cer iepazities
ar puisi. Ja vina lieto daudz alkohola, kas no turpmak
minéta, visticamak, notiks ar vipu? lzvélies vienu
atbildi.

A. Vina k|Us agresiva.
B. Vinai bas slikta daga, un vina slikti odis.

C. Vina K|Os |oti pievilclga un iepazisies ar daudziem
puisiem.

Alkohola lietoSana nepalielina iespéjas iepazities ar
pretgjo dzimumu. lespé&jams, kads kjdst drosmigaks un
flité pardiecinodak. Tomeér, sazinoties ar citiem cilvékiem,
ir svarigi atbilstosi interpretét otra cilvéka reakciju un
emocijas. Ta ka alkchols ietekmé& mdsu jitas un domas,
var viegli gadities, ka rikojamies parak atri vai aizskaram
otru cilvEku emocionali. Svarigi ir arT tas, ka pec liela
alkohola daudzuma lietoSanas ir jutama spéciga alkohola
smaka. Tas nebdt nav pievilcigi.

leteikumi diskusijai. Alkchola lietoSana un iepazi$anas
nesader kopa.

24, jautajums. Labak ir dzert alkoholiskos koktei|us, ne
glazi alus, jo tad var izdzert vairak nepiedzeroties. Patiesi
vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess

Dzert alkoholiskos kokteilus (dzérienus, kurus veido
alkohols un salda limonade) nav dros3k. Tie satur tikpat
daudz alkohola, k&, piem&ram, alus, kaut arn tos sajauc ar
bezalkohcliskajiem dzérieniem. Turklat salda garsa nomac
alkohola garsu. Tad&jadi nemanot var izdzert parak daudz.

leteikumi diskusijai. Alkoholiskie kokteili satur tikpat
daudz alkohola ka alus, bet ir |oti saldi. Tadgjadi ir
iesp&jams izdzert vairak un atrak, noreibstot un nemaz
nepamanot, cik daudz patiesiba ir izdzerts.

25. jautajums. Klasesbiedrene saka, ka pielej dzérienam
apelsinu sulu, lai nepiedzertos. Vai vina rikojas pareizi?
A.Ja B.Né

Dzériena atSkaidi3ana nemaina alkohola saturu taja. Tira
alkohola daudzums paliek nemainigs, pat ja pievieno
sulu, Udeni vai ledu. Tomeér cilvékiem, kuri lieto alkoholu,

ir ieteicams dzert daudz 3Skidruma - apelsinu sulu,
bezalkoholiskos dzE&rienus vai ddeni.

leteikumi diskusijai. Tirais alkohela daudzums saglabajas
nemainigs. Lai nepiejautu atidenosanos, ir ieteicams dzert
sulu vai Gdeni.

26. jautajums. Kur§ no Siem apgalvojumiem ir
nepareizs? Ja péc parak liela alkohola daudzuma
izdzer$anas tev ir padiras, jufisi:

A. Galvassapes
B. Niezi rokas
C. Koncentréganas gratibas

Padjiras rodas, ja ir izdzerts parak daudz aikohola. T3 ir
organisma saindéganas (intoksikacijas) un atldenoc8anas
{dehidratacijas) pazime, ko parasti piedzivo nakamaja
diena. Cilveks, kuram ir pagiras, cie$ no galvassapem, ir
noguris un I18ns, un vinam ir grati koncentréties.

leteikumi diskusijai. Pagiras rodas, ja ir izdzerts parak
daudz alkohola, un tas var izraisit galvassapes, nogurumu
un grifibas koncentréties.

27. jautdjums. Kas no minéta, visticamak, atgadisies,
ja lietosi alkecholu? lzvélies vienu atbildi.

A K|Gsi par grupas lideri.

B. Palielinasi savas iespé&jas izskatities mujkigi.

C. Tava otra pustte tevi novertas.

Citiem cilvékiem tu nepatiksi vairak, ja lietosi alkoholu.
lespéjams, tev rodas iespaids, ka k|Osti drosmigaks, tapéc
doma3, ka péc alkohola lietodanas ir viegldk sazinaties ar
citiem cilvékiem. Tagu alkohols liek zaudé&t kontroli par
situdciju un savu ricibu, tapéc ir liels risks radit nepareizu

priek&statu par sevi.

leteikumi diskusijai. Alkohols var likt zaudét kontroli,
tapéc ir augsts risks padarit sevi par apsmiekiu.
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JAUTAJUMI PAR MARIHUANU (KANABISU)

28. jautajums. Kura no Sim pazimém, visticamak,
norada uz atkarihu no marihuanas (kanabisa)?

A. Apsartugas acis.

B. Slikts miegs.

C. Nepieciesamtba visu laiku lietot marihuanu
{kanabisu), lai justos labi.

No marihuanas (kanabisa) veidojas atkariba.

JA tair. Ja tu lieto marihuanu (kanabisu), lai atslabinatos,
justos laimigs, izbauditu miziku vai butu kopa ar citiem
cilvekiem, esi cela uz atkaribu. Psihiskas atkaribas sekas
ir jatamas daudzas dzives jomas. Atkarigam cilvékam
vienmer ir nepiecie3ama palidziba un konsultacijas.

leteikumi diskusijai. Psihiskas atkaribas no marihuénas
(kanabisa) lietoSanas ir tadas padas kd no citam atkaribu
izraisosajam vieldm.

29. jautdjums. Kur$ no Siem apgalvojumiem ir patiess?

A. Izsméekéat vienu kastti ir mazak bistami neka izsméekéet
vienu cigareti.

B. Cigaredu un marihuanas (kanabisa) smékésana bieZi
ir saistTta.

C. Izsmékét vienu cigareti ir tikpat kaitigi ka izsmékét
vienu kasTti.

Marihuanas (kanabisa) sméké3ana organismam nav
mazak kaillga ka cigareSu smékésana. Ta ka marihuanas
(kanabisa) dimus {kas ir sajaukti ar tabaku) parasti ieelpo
dzilak un tie ilgak tiek turéti plaudas neka cigaresu dami,
viena ka%a kaifigums ir pielidzinams triju I'dz piecu
cigare3u raditajam kaitgjumam (3obrid runajam tikai par
damu iedarbibu!). Tapat lielaka dala cilvéku, kuri smeke
marihuanu (kanabisu), sméké ari cigaretes, tadéjadi
palielinot kait&jumu.

leteikumi diskusijai. Marihuanas {kanabisa) dami, sajaukti
ar tabaku, parasti tiek ieelpoti dzijak un ilgak turéti plausas
neka cigaresu dami.

30. jautajums. Klasesbiedrs saka: “Sodien viss ir galigi
garam. Varbit palidzés kasis.” Kurd no minétajiem
draugiem sniedz vipam pareizo padomu?

A. Draugs Nr. 1: PilnTgi noteikti! Tu par visu aizmirsTsi!

B. Draugs Nr. 2: Kas par mu|kibdm? Paliks tikai sliktak, jo
tavas sliktas sajatas klus izteiktakas.

C. Draugs Nr. 3: Varbit labak iedzeram?
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Marihuana (kanabiss) neuzlabos tavu  garastavokli,
ja nejoties labi. Marihuana (kanabiss) nevar atrisinat
problémas. Tas var vienkarsi likt aizmirst par tam dazas
stundas. Turklat ir loti iesp&jams, ka nepatik3anas klUs
lielakas, jo marihudna (kanabiss) pastiprina emocijas un
negativas emocijas nemaina uz pozifivam. Cilvekiem,
kuri jotas skumji, noraizéjusies vai kuriem ir psihiskas
problémas, nevajadz&tu lietot marihuanu (kanabisu).
Pastav risks, ka marihuana (kanabiss) pastiprinas psihiskas
procblémas, kas péc tam var k|Ot nekontroléjamas.

leteikumi diskusijai. Marihuana (kanabiss) nevar atrisinat
nevienu problému un pastiprina emocijas, tapéc pozitivas
emocijas neaizstaj negativas.

31. jautajums. Tikai viens no Siem apgalvojumiem ir
pareizs. Kurs?

A. Lietojot marihuanu (kanabisu), ir vieglak saprasties ar
cilvékiem.

B. Cilveki, kuri lieto marihuanu (kanabisu), jotas brivi un
mierigi.

C. Lietojot marihuanu (kanabisu), ir griitak sazinaties ar
cilvekiem.

Marihuanas (kanabisa) lietodanas d&| nek|dsi pievilcigaks
kadai no vienaud2u grupam. Ja marihudnas (kanabisa)
lieto3ana grupa tiek uzskatita par normu, iespéjams, tevi
taja pienems tikai tad, ja to lietosi ari tu. Tomér rodas
jautajums: vai ir vérts bt dalai no $&das grupas, kura, lai
justos érti, ir jalieto atkaribu izraiso8as vielas. Turklat
marihuana (kanabiss) liek koncentréties uz sevi, mazinot
interesi par citiem cilvékiem. Sis faktors nav Tpa$i saistoss
jauniesiem, kuri vEélas saskarsmi ar citiem.

leteikumi diskusijai. Marihuana (kanabiss) liek
koncentréties uz sevi, mazinot interesi par citiem cilvékiem.
Sis faktors nav Tpadi saistods jauniesiem, kuri v&las
saskarsmi ar citiem.

32. jautdjums: Tavs labakais draugs vai draudzene
nejitas labi, Skiet, vinam({-ai) ir halucindcijas. Tu zini, ka
vins(-a} apéda kboku, kas satur@ja marihudanu
(kanabisu). Kas, visticamaik, ar vipu notika?

A. Vin3 ir saindgjies ar marihuanu (kanabisu},
nepiecieSama steidzama palidziba.

B. Visticamnak, kikai bija pievienotas vecas olas.

Marihuanas (kanabisa) lieto3ana ir kaitiga neatkarigi no tas
lietoSanas veida (smékéjot, édot vai dzerot). Ja marihuana
{kanabiss) tiek apésts vai iedzerts, tam ir spécigaka
ielekme, neka to smekejot, lai gan &is sekas sékas ar
kavéSanos (apméram stundu péc uznem$anas). Sada
uznem3ana bieZak izraisa halucinacijas.



leteikumi diskusijai: Marihuanas (kanabisa) apé&Sanai
vai iedzerganai ir spécigaka ietekme, salidzinot ar ta
smékésanu. Sida uzgemsana biezak izraisa halucinacijas.

33. jautdjums. Meitene pamana, ka vinas puisis péc
ballites izskatds citadi: vins ir distancéjies,
neieintereséts, vina acis ir sarkanas un runa neskaidra.
Kurs skaidrojums ir visticamakais?

A. lespéjams, vin$ smékéja marihuanu (kanabisu).
B. lespéjams, vins atrada citu draudzeni.

C. lesp&jams, vins sapéma sliktas zinas.

D. lespéjams, vins slikti uzrakstija parbaudes darbu.

Marihuanas (kanabisa) lietoSana neuzlabo flitéSanas
prasmes. Spéja uzlabot prasmi savaldzinat pretgjo
dzimumu, lietojot marihuanu (kanabisu), ir stipri jaapsauba.
Pirmkart, smékésanas rezultitad acis k|Ust sarkanas,
plakstini bieZi ir pietGkusi arm nakamaja diena. Tas
neizskatds pievileTgi. Turklat lietotajs(-a) bieZi saka
bezjedzigas lietas vai koncentrgjas tikai uz sevi. Sada
stavokll sazina ar citiem ir neveiksmigdka, tapéc,
visticamak, ari flité$anas spéjas pasliktinds.

leteikumi diskusijai. Marihuanas (kanabisa) smék&Sanas
dé| vari k|0t ne tik pievilcigs(-a) saskarsmei gan fiziski, gan
emociondli.

34. jautajums. Kur§ no Siem apgalvojumiem par
marihuanu (kanabisu) ir pareizs?

A. Marihuanas {kanabisa) smék&sana ir saistita ar at3kirigu
dzivesveidu.

B. Marihu@na (kanabiss) ir dabisks un ekologisks produkts.

C. Marihuénas (kanabisa} lieto8ana ietilpst kustib3, kas
iestdjas pret pat&rétaju kultdru.

Neviena no atbiidém nav pareiza.

Sie pazipojumi ir marihudnas {kanabisa) izplatTaju
marketinga triks. Marihuanas (kanabisa) pardosanas
tirgus ir |oti plads un ar liela apjoma tirdzniecibu, tapéc
produktu atfistibai un pardoSanas metodém ir tada pati
loma ka alkchola un tabakas rapnieciba.

leteikums diskusijai. Kada loma marihuanas (kanabisa}
tirdzniecTbai batu atvéléta tavos idedlos, sapnos un vértibas?

35. jautajums. Marihuanu (kanabisu) smékét ir drosi.
Patiesi vai nepatiesi?

A. Patiesi B. Nepatiesi

Tas ir socidlais mits, ka marihudnas (kanabisa) lietoSana ir
droSa un nekaitiga. Tapat ka lietojot alkoholu, 10 %
marihuanas (kanabisa) lietotaju k|Ost atkarigi un lieto to
bieZi.

Tapat daZi cilvéki nav pasargéti no psihiskiem
traucgjumiem, kas, lietojot marihuanu (kanabisu) (vai
noteiktas s&nes un citas atkaribu izraiso8as vielas), tiek
pastiprinati un klast piiniba nekontrol&jami. Tapéc nekada
gadijuma nevar uzskatit, ka tas irdro&i.

leteikumi diskusijai. Ka noteikt, vai kaut kas ir dross vai
bistams?

36. jautajums. Vai marihuanas (kanabisa) lieto3ana ir
misdienu fabi pelnodo un veiksmigo cilveku dzivesveida
daja?

A.Ja B.Ne

Cilvekiem, kuri regulari vai pastavigi lietc marihuanu
{kanabisu), parasti ir zemaki ienakumi un biezak nav darba.
An skola tas ir fakts: tiem, kuri regulari un bieZzi sméke
marihuanu (kanabisu), ir mazdk panakumu. Viena no
marihuanas (kanabisa) ilgtermina sekdm smadzenss ir

leteikumi diskusijai: Kur rodas socialie mtti vai parpratumi
un nostasti par marihuanu (kanabisu) un citam atkaribu
izraiso3ajam vielam?

JAUTAJUMI PAR “BALLISU NARKOTIKAM”

37. jautajums. Meitene no paralélklases ir vilusies,
jo vinas draugs neatnaca uz balltti. Vipa nolemj iedzert
ekstazl tableti.

Kas no mingta, visticamak, notiks talak?

A. Vipa uz mirkli aizmirsis draugu, bet nakamaja rita
nozélos savu uzvedibu.

B. Vina bas tik lieliska, ka klds par ballttes karalieni.

C. Vina visu nakti klepos.

lemesli, lai nelietotu ekstazi

Katrai sajitai, kas tiek radita maksligi, ir riski: ta ir bistama
spéle ar kermeni un dvéseli, ja méginat maksligi radit
emociondlo stdvokli, kAdu nejutat ieprieks. Turklat labas
sajitas saglabdjas tikai tik ilgi, kamér viela ir iedarbiga.
Pe&c dazam stundam lietotdjs(-a) parasti j0tas izsmelts:
stundam ilgi noguris{-usi} un skumji(-a), bet dienam ilgi
viegli nomakts(-a).

leteikumi diskusijai. Maksligi veidi, ka iegit laimes sajitu,
vienmér ir bistami, tie ilgst daZas stundas un padara jos
Tpadi pakjavigus citu gribai.

38. jautajums. Kada ir ekstazi lietoSanas ietekme?

A. Tiek zaudéta kontrole par sevi un saskarsmi ar
citiem cilvékiem.

B. Saskarsme ar citiem kflst dzilaka un intensivaka.

C. Lietotajs(-a) jutas mierigi un viegli.
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“Balli8u narkotikas” sniedz lietotajam pavisam citu iespaidu
par savu uzvedibu, neka ta ir patiesiha. Daudzi ballisu
narkotiku lietotdji doma, ka vipiem ir sirsniga un intensiva
saskarsme ar apkartgjiem, ja vini ir ekstazl ietekmé, kad
apkart ir daudz mizikas un deju. Tacu citi cilveki ta spgj
justies art tikai mizikas un deju ietekma. Atskiriba ir 13, ka
vini nezaudé kontroli par sevi un savu saskarsmi ar citiem.
Jaunie mizikas cienttaji, kuri nelieto “ballidu narkotikas”,
nevélas zaudst o kontroli.

leteikumi diskusijai. Cik svarigi ir saglabat kontroli par
savu kermeni, sajitdm un saskarsmi ar citiem?

39. jautajums. Nav iespéjams k|0t atkarigam no ekstazl
vai amfetamina, ja to lieto tikai nedé&las nogalés. Patiesi
vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess

No "balli3u narkotikdm" veidojas atkariba. Pé&c biezas
"ballTSu narkotiku” lietoSanas vélamais efekis (justies [abi
un iedergties) klast vajaks. Péc devas palielina3anas netiek
mazinats tai sekojoSais nogurums un skumjas.

leteikumi diskusijai. Ekstazl var izraisit atkaribu: ja
to lieto, lai nedélas nogalé justos labak, kaut amm visas

nedé|as laika esi juties nomakts un bez energijas, tu riské
k|Ot atkarigs no ekstazl.

JAUTAJUMI PAR KOKAINU

40. jautajums. Tikai viens nco Siem apgalvojumiem ir
pareizs. Kurs?

A. Kokama lietoSana paitdzés zaudét svaru.
B. Kokaina lietosana izraisTs svara pieaugumu.
C. Kokaina lietodana, visticamak, neietekmés svaru.

KokaTna lietoSana nepalidzés zaudét svaru.

Lietodanas laikd kokains nomac bada sajotu. Tas nozimé,
ka 3aja laikd, iesp&jams, neko neédisi, tadu ir |oti iespéjams,
ka edtsi velak. Pieméram, aptuveni péc stundas &disi saldu
vai treknu &dienu, jo sajuftsies skumiji.

leteikumi diskusijai. Lictodanas laikd kokains nomac
bada sajltu.

41, jautajums. Kas no minéta, visticamak, notiks ar
jaunieti, ja vins lietos kokainu?

A. Sarunas ar vinu k|ds izcilas.
B. Vins izskatisies pievilcigs un elegants.

C. Vina draugi dzirdés daudz mulsinco$as plapasanas.
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Kokains nevienu nepadara pievilcigaku. Kokaina ieiekmé
var rasties spéciga tieksme runat, tapéc varétu 3kist, ka
klusiet sabiedriskaks(-a) vai interesantaks{-a). Tomeér
citi to drizak uziver ka parak nogurdinodu un mulsinedu
plapasanu, nevis aizraujosu sarunu.

Turklat kokains biezi izraisa stipras iesnas un spécigu
sviSanu, kas saboja tik vElamo pievileigo télu.

leteikumi diskusijai. Kokaina ietekmé rodas spéciga
tieksme runat, taCu bieZi runaSana ir parmériga un
nesakariga.

42. jautajums. Kurs no giem apgalvojumiem ir pareizs?
A. Kokaina lieto$ana $ad un tad nerada atkaribu.
B. Kokaina lietodana uzlabo sekmes.

C. Péc kokaina lietoSanas ilgi ir miera un paaugstinatas
enerdijas sajita.

D. Neviens no apgalvojumiem nav pareizs

No kokaina veidojas atkariba. No §is vielas var k|Gt
atkarigs(-a) Tpasi tapéc, ka péc tas lietoSanas sajutas ir tik
sliktas, ka rodas vélme atkal lietot atkarTbu izraiso$o vielu,
lai tikai justos spékpilni un parliecinosi.

leteikumi diskusijai. No kokaTna lietoSanas atkariba var
veidoties |oti atri.

43. jautdjums. Kur$ no Siem apgalvojumiem ir
nepareizs?

A. Pé&c kokalna lietodanas pastiprinds agresivitate.
B. Kokains mazina galvasséapes.

C. Péc kokaina lietoSanas ir lielaks risks izdartt kaut ko
riskantu, piemé&ram, foli atri braukt ar automasinu.

Kokaina lietoSanas ietekme

Kokains |oti atri izraisa intensivu eiforisku sajitu. Lietotajs(-
a} jotas mpasi mundrs(-a), dzivigs{-a) un nemierigs(-a),
vinam ir vélme kustéties. Domas jono, un reizém lietotaji |oti
daudz runa un saka bezjédzigas lietas. Lietotdjs jutas
izteikti paSparliecinats, ir gatavs riskét un var k|0t |oti
neapdomigs un agresivs. Tas ieklauj arT realo risku
nenovértéSanas draudus. Kokalna iedarbibas laikd nav
jotams izsalkums, slapes vai nogurums.



Pé&c kokalna iedarbibas izzu3anas (aptuveni péc stundas}
rodas skumjas, saspringums vai raizes, kas saglabajas
ilgaku laiku, tapé&c ir véime atkal lietot kokainu.

leteikumi diskusijai. Kokains ietekmé realitates uztveri un
rada riskus.

44, jautdjums. Tikai viens no sSiem apgalvojumiem ir
pareizs. Kurs?

A. Lietojot kokainu, ir vieglak nokartot eksamenus.
B. Kokalna lietoSana uzlabo koncentréSanas spéjas.
C. Péc kokaina lietosanas ir griti kontrolét domas.

Lietojot kokalnu, nav iesp&jams uzlabot sekmes skola.
Kokaina lietoSana liek zaudét kontroli par savam domam.
Turklat kokaTlna ietekmé rodas nepatiess priek3stats par
sevi: lietotdjs tic, ka zina visu labak, bet t3 nav taisniba.

liek zaudét

leteikumi diskusijai. Kokaina lietoSana

kontroli par savam domam.
JAUTAJUMI PAR HEROINU

45, jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem par
herolnu ir pareizs?

A. Atkariba no heroina atfistas joti strauji.
B. AtkarTba no heroina attistas vairakus gadus.

C. Atkariba no heroina veidojas tikai tiem cilvEkiem, kuriem
jau ir psihologiskas problémas.

Heroins izraisa nopietnu atkaribu. JA, ta ir. Regulara
heroina lietoSana izraisa fizisku un psihisku atkaribu jau
pec neilga laika. Tas nozimeé, ka lietotajs jatas slikti, ja nav
lietojis heroTnu (sapes visa kermenT, bezmiegs, nervozitate
un nemiers, nespéks), tapéc ir neparvarama vélme lietot
atkaribu izraiso$o vielu atkal. Cilveki, kuri ir atkarigi no
heroina, parasti nespgj rGpéties un intereséties par kaut
ko citu, iznemot heroinu. Heroins kldst par galveno vinu
dzives dalu.

leteikumi diskusijai. Regulara heroina lietoSana |oti atri
izraisa fiziskas un psihiskas atkaribas izveido3anos.

46. jautdjums: Jaunietis klaseshiedrenei ieteica
heroTnu labak $naukt neka to injicét, jo ta tas ir mazak
bistams veselibai. Vai meitenei ir jauzticas puisim?

A Ja

B. N&

C. Ja, bet tikai tad, ja vinai ir infekcija.

Herolna smékédana vai 8nauk3ana nav mazak bistama
ka injicéSana. Neatkarigi no ta, vai sméké, Snauc vai injicé
heroinu, tu riské ar savu fizisko un psihisko veselibu. Heroins
izraisa atkaribu, un, izméginot S0 atkaribu izraiso$o vielu,
tu loti riske.

leteikumi diskusijai. Nav at3kirtbas, vai heroins tiek
smékets, injicéts vai Snaukis.

47. jautdjums. Divi no apgalvojumiem nav pareizi.
Kuri?

A. Heroina lietodana sniedz eiforijas sajitu.
B. Herolna lieto$ana rada bédu sajutu.

C. P&c hercina lieto3anas nav iesp&jams paredzét savu
uzvedibu.

D. Péc herolna lietoSanas uzlabojas runas prasmes

Sajutas péc heroina lietoSanas. Heroins nomac jitas
un visas reakcijas (palénina runasanu un domasanu).
Heroina lietotaji izoléjas, un vinus ne parak interesé citi

cilveki vai temas.

leteikumi diskusijai. Sajitas tiek apslapétas vai rodas
trankvilizatora efekts, un cilvéks k|Ost intravertaks.
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