" PUSAUDZIS 4

ALKOHOLS + SMEKESANA

&"“Padom vecakiem, ka par o runal -

R




KAPEC RUNAT PAR SIEM ---'-
JAUTAJUMIEM?

enoliedzami, ka Tavu bérnu, kurs jau
sasniedzis vai tuvojas sarezgitajam
pusaudzu vecumam, ietekmé no
visam pusém — socialie mediji un
izklaides industrija manifestétais, reklamas,
klasesbiedri un draugi. Sim visam ietekmém
summejoties, veidojas pusaudza pienémumi
un attieksme pret alkoholu un citam atkaribu
izraiso$ajam vielam. Tapat neizbégami bas
brizi, kad pusaudzis nonaks kados pasakumos
un ballites, kuras tiks lietotas kadas
atkaribu izraisosas vielas. No sadu situaciju
piedzivosanas pusaudzi nav iespéjams
pasargat, bet Tavos spékos un athildiba ir
vinu sagatavot tiktal, lai pusaudzis, nonakot
izvéles prieksa, spétu pienemt apzinatu
un informétu Iemumu patstavigi. Vai Sis
zinasanas var garantét, ka pusaudzis atkaribu
izraisosas vielas nelietos? Né, garantét nav

iespéjams, bet, ka Iiecina.pétTju.mi, S0 risku
tadejadi var batiski samazinat.

Més, vecaki, milam savus bérnus un
vélamies vinus pasargat no lemumiem, kas
varétu negativi ietekmét vinu dzivi un tas  #
kvalitati. Apzinoties un izprotot potencialos.
riskus, kas ir saistami, galvenokart, ar
alkohola lietoSanu agrina vecuma, mes
noteikti basim motivétaki planot sarunu
par $o tému. Nebaidies un sac runat par .
Siem jautajumiem — cieSas un atklatas
attiecibas ar vecakiem un no tam izrietosas
komunikacijas kvalitate, var bit agrinas
alkohola lietoSanas kavéjoss faktors, savukart
sadas komunikacijas trikums — provocéjoss
faktors. Jebkurs centiens runat par o temu
ir uzteicams, atceroties, ka nav iespéjams
kladrties, izveloties komunicét un izradot
rlpes par bérnu.




Pétijumi liecina, jo velak tiek uzsa ta
alkohola lietosana, jo mazaks ar
alkohola lietosanu saistito veselibas
traucéjumu attistibas risks. Turklat, jo
atrak bérns tiks iepazistinats ar vecaku
uzskatiem un noteikumiem attieciba uz
alkohola lietosanu, jo lielaka iespéja, ka
alkohola lietosanas uzsakSana un ta raditas
negativas sekas tiks piedzivotas vélaka
vecuma.

Siinformativa materiala mérkis ir
iedroSinat un motivet Tevi sarunai ar

KA ALKOHOLA LIET
ETEKMET TAVU BERNL?

usaudZa organisms Vel attistas, [idz

arto, alkohola lietoSana negativi

ietekmé pusaudza fizisko (nespéks,

slikta dusa, galvassapes, ka ari
nopietnaki simptomi smagas saindesanas
ar alkoholu gadijuma — galvas reiboni,
vemsana, svisana, paatrinats vai paléninats
pulss, elposanas traucéjumi, krampji,
bezsamana) un psihisko veselibu (nervozitate,
garastavokla svarstibas, rupjiba, nomaktiba,
vienaldziba pret apkartgjiem, iniciativas
trikums, miega traucéjumi, koncentrésanas
Spéju pazeminasanas), tadéjadi kavejot
pusaudza attistibas potenciala sasniegsanu.

BUtiski zinat, ka pusaudzZiem psihiskas

atkaribas mehanisms attistas 2,5 reizes
atrak ka pieaugusajiem.

pusaudzi, parrunajot ar atkaribas vielu
lietoSanu saistitos jautajumus, ka ari
sniedzot praktiskus ieteikumus, ka o
sarunu veidot. Materiala pamata ir ieklauta
informacija par alkohola lietosanu, tomer
janem vera, ka ta bieZi vien tiek apvienota
art ar smekesanu, kurai art batu japievers
uzmaniba. Plasak par smékésanas
jautajumiem lasi ST materiala otraja da!é.‘
Loti ceram, ka materiala iek|auta
informacija bls patieSam noderiga!
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Tapat dazadu traumu guéan'a'(kritieni,
celu satiksmes negadijumi, uzbrukumi)
un nave (nosliksana, pasnavibas),
seksuali riskanta uzvediba (agrini uzsakta
dzimumdzive, gadijuma dzimumsakari,
neizsargasanas no nevélamas gritniecibas
un dazadam seksuali transmisivam infekcijam
(t.sk., HIV), izvarosana), likumparkapumi
(daliba kautinos, zadzibas, nepatiksanas .
ar policiju), sekmju pasliktinasanas un
macibu stundu kavejumi ir saistami ar
alkohola lietoSanu pusaudzu vecuma. Vai
risks, ka masu bérns nesasniegs savu spéju
(akadémisko, radoso, sportisko) pilnigu
potencialu, nav pietiekami motivéjoss,
lai tomér ieplanotu sarunu par alkohola
lietoSanu?




‘ gadu vecuma alkoholu
_ vismaz reizi pameéginajusi
gandriz 90% skolénu.

Requlari alkohola lietoSanas paradumi, t.i.,
alkohols dzives laika lietots 40 un vairak
reizu, lidz minétajam vecumam izveidojusies
katram sestajam skolénam.

15-16 gadu vecuma vismaz vienu reizi
dzives laika ir bijusi piedzérusies nedaudz
mazak par pusi jeb 44% skolénu.
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Protams, més varam cerét, K& misu
pusaudzis Saja statistika neietilpst, tomeér
nevaram ignorét faktu, ka, visticamak, ir
dala no tas. Ir jasaprot un japienem, ka nav
iespéjams pilniba pasargat savu bérnu no
visam potenciali bistamajam situacijam,
vietam un cilvekiem, bet ir iespéjams ar
pusaudzi laikus veidot atklatu un uzticiba
balstitu komunikaciju.




Ut pusaudzim nav viegli. Pusaudzis
pieaugot piedzivo dazadas
fiziologiskas un psihologiskas
parmainas, rodas morales
dilemmas, vélme augt un mainties, centieni
bat pienemtam un iederigam pusaudzu
vidii. Saja vecuma posma izpauzas ari tadas
specifiskas ipatnibas, ka vélme pameéginat,
justies pieaugusakam, dumposanas un
apzinata strikti noteikto robezu parkapsana,
vélme pasapliecinaties un gt vienaudzu
atzinibu, pienemsanu.
. Saja perioda Tpasi sapigi var tikt uztverta
skolas maina, vecaku skirsanas, attiecibu

o
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problémas, parcelsanas uz citu dzivesvietu un
citi notikumi. Tapat konflikti, problémas ar
alkoholu gimené, nopietna psihologiska un/
vai fiziska trauma agraka vecuma, garigas _
veselibas traucéjumi, tuva draudziba ar
vienaudziem, kuri lieto alkoholu vai citas
atkaribu izraisosas vielas negativi ietekmé
pusaudza izvéles, veicinot agrinu atkaribu
izraisoSu vielu uzsaksanu.

Sie, protams, ir tikai daZi no faktoriem,
kas varétu veicinat pusaudza interesi par
alkohola lietoSanu. Uzmanibas pievérsana
tiem var palidzét laikus pamanit kadas
izmainas uzvediba, lai rikotos.




KAS IESPEJAMS
NO SARUNAS PAR SO TEMU?

BieZi vien $o sarunu kavé masu pienémumi, kas ne vienmeér atbilst realitatei.

PIENEMUMS

REALITATE

Mans déls/ meita nav ieintereséts
alkohola lietosana

15-16 gadu vecuma gandriz 90% skolénu alkoholu ir
lietojusi. Tas, ka pusaudzis ar Tevi nav sacis sarunu par
$o tému, vai lidz $im nav manita jebkada interese par
alkoholu, nenozimé, ka Sie jautajumi pusaudzu vida
nav aktuali.

Mana déla/ meitas draugi ir labi
bérni, kuri alkoholu nelieto

Alkoholu lieto ne tikai bérni no sociala riska
gimeném, vai problémam macbas, utml.,

[idz ar to, Tu nevari bat parliecinats par Tava bérna
draugu paradumiem.

Skola bérniem stasta par alkohola
negativo ietekmi un sekam

Lai arT izglitibas iestades censas attiecigos jautajumus
ieklaut macibu satura, ar to nebut nav pietiekami un
tas nevar aizstat atklatu komunikaciju ar vecakiem.
Sarunas veido$ana ar pusaudzi par alkoholu, veicina
cieSaku attiecibu veidoSanu un uzticésanos.

Saja vecuma pusaudzis jau noteikti
visu zina labak par mani

DiemZeél realitaté alkohola lietoSanas aktualitate

$aja vecuma ne vienmer nozime, ka pusaudzim ir art
zinama pietiekama un patiesa informacija, lai spétu _
pienemt sapratigus Iemumus attieciba uz alkohola
lietoSanu. Sac sarunu, lai parliecinatos, ka pusaudzim
zinama informacija atbilst patiesibai un ta ir pilniga.

Mans déls/ meita mani
neklausisies, runajot par So temu

Lai ari cik |oti Skistu, ka Saja vecuma esam zaudéjusi
autoritati bérnu acis, vel aizvien tiesi nopietnos
jautajumos vecaki ir galvenais uzticamas informacijas
glsanas avots.




um_.
KA PUSAUDZIS VAR]ET
REAGET_UZ‘ %ARUNU?

NO PUSAUDZA SAGAIDAMAIS | TAVS POTENCIALAIS KOMENTARS

Nevéloties klausities kartéjo lekciju

“Zinu, ko Tu man teiksi. Ikreiz, kad vél&sos
kaut ko teikt, Tu mani partrauksi, lai
turpinatu sevis iesakto”.

“Soreiz es ta nedarisu. Es klausisos taja,
ko Tu vélies teikt.”

Dusmojoties par to, ka vinam/-ai neuzticies

“Uzticos. Tomér vélos izrunat Sos
jautajumus, lai parliecinatos, ka Tu zini visu

“Kas ir, Tu man neuzticies?” nepiecieSamo informaciju, lai pienemtu
pardomatus Iemumus attieciba uz alkohola
lietoSanu.”

Baidoties no soda

“Apsolu, ka ta nenotiks. KlausiSos Tevi
uzmanigi un $adi neriko3os, cienot Tavu
atklatumu.”

“Ja, protams, parunasu ar Tevi un Tu mani
nekur nelaidisi. Aizmirsti!”

Uzskatot, ka visu jau zina

“Tu noteikti esi diezgan zinoss par $o, tomér, lai
“Esmu So visu jau dzirdgjis, nav jegas es varétu bt mierigs/-a, varam 30s jautajumus
par to runat.” parrunat? Tapat gribu saprast, vai ir kas

mainijies no ta laika, kad biju Tava vecuma.”




leplano sarunu

Pardoma btiskakos punktus, kuri izrunajami; vienlaikus
saglaba nepiespiestu sarunas formatu, neradot papildus
spriedzi. Piemérs sarunas veido$anai varétu bat braukSana
automasina — nav nepiecieSams veidot acu kontaktu,
tadéjadi pusaudzim palidzot justies ertak.

leplano vairakas, nevis vienu sarunu, kura centies izrunat
visu. Tapat padoma par piemeérota sarunas briza izvéli, nevis
tad, kad pusaudzis dodas arpus majas, sarunas vidu par citu
tému vai pirms miega.

Nepabeigtu sarunu
turpini

Sarunu turpini nakamaja diena vai, pieméram, uzraksti zinu
telefona, daloties ar kadu izlasitu informaciju vai jautajot
viedokli par iepriek$éja saruna parrunato, tadéjadi izradot
interesi par pusaudzi un veicinot ari vinu pasu domat par so
temu.

Paradi savas riipes

Sac sarunu, sakot, pieméram,

Es velos runat par alkohola lietosanu tapéc, ka saprotu, ka Tev
prieksa ir daudz izaicinajumu un lémumu, kas japienem, un
es nevélos, lai tie kaut kada veida kavétu Tevi un Tavu meérku
sasniegsanu.

Doma par savu
kermena valodu

Nekrusto rokas uz kratim, neizvairies no acu kontakta,
nesarauc pieri vai, dzirdot kadu negaiditu informaciju,
centies neizskatities loti parsteigts, vilies.

. ledrosini pusaudzi but
atklatam

L0dz pusaudzi dalities ar to pieredzi, kas vinam ir, pieméram,
jajauir pameéginats alkohols; esi mierigs un neizradi
emocijas, kas pauz dusmas, sartgtinajumu, vilsanos. Esi
atklats ari pats, godigi atzistot, ka ne uz visiem jautajumiem
Tev ir atbildes.

Saruna, nevis lekcija

leklausies pusaudza teiktaja un nepartrauc. Uzzini, ko
pusaudzis doma un kadi ir vina uzskati, esi pacietigs. Uzdod

w=n

jautajumus, uz kuriem nav iespéjams atbildét ar “ja” un “né”.




KADU INFORMACID
IETVERT SARUNA?

] par istermina un ilgtermina alkohola

) lietoSanas sekam, jo pusaudza domasana
fokuséjas uz pasreizéjo situaciju, pieméram,
uz faktu, ka draugi lieto alkoholu un nekas
slikts ar viniem nav noticis. Paplasini pusaudza
redzejumu uz potencialajiem alkohola
lietoSanas negativajiem iznakumiem, minot
konkrétus piemérus medijos vai tuvinieku,
draugu loka (celu satiksmes negadijumi,
traumu gusana, smaga saindésanas ar
alkoholu). Sai informacijai bitu “jaizkonkuré”
pusaudza pienémumi.

z par riskiem un bistamibam, lietojot
)alkoholu Saja vecuma. Uzskaiti Sos
riskus, jo, iespéjams, pusaudzis nemaz nav
iedomajies, ka alkohola lietoSana vinu

var novest $adas situacijas. Pieméram,
saindésanas ar alkoholu, nespéja pienemt
racionalus lemumus, uzbrukumu piedzivosana,
t.sk., izvarosana, traumu gasana un letali
iznakumi (nosliksana, kritieni no augstuma,
pasnavibas), paaugstinats alkohola atkaribas
risks. Tapat var minét tadas sekas ka sekmju
pasliktinasanas, dazadu komprimitéjosu
fotografiju paradisanas socialajos medijos,
.utml. Tavs uzdevums ir maksimali precizi

paradit likumsakaribas starp alkohola lietoSanu
un dazadiem nevélamiem iznakumiem.

3 mitu un dazadu pienémumu
)atspékoiumu, pieméram, noradot, ka
pretgji velamajam efektam — pacilatibai,
alkohols ka depresantu grupas atkaribu
izraisosa viela, rada skumjas, dusmas; tapat,”
ja pusaudzis izsaka apgalvojumu, ka alkoholu
lieto visi, IGdz, lai tas tiek pieradits;
4 par vienaudzu spiedienu, saprotot, ka .
)pusaudzim piederibas sajuta ir arkartigi
svariga. Parruna ar pusaudzi, kadas varétu
bt tas frazes, kuras izmantot, saskaroties ar
situacijam, kad vinam tiek piedavats alkohols.
Sac ar, pieméram, $adu jautajumu uzdosanu:

Ka Tu rikotos, ierodoties ballite, kura tiek
lietots alkohols? Ja nu Tev tiek piedavats iedzert?

Ko Tu daritu brich, kad véletos doties projam
no ballites, kura tiek lietots alkohols, bet Tavi
draugi uzstatu uz palikSanu taja?

Kopigi pardomajiet, ka Sajas situacijas :
rikoties, pieméram, turot rokas glazi ar kadu
bezalkoholisku dzérienu, tadejadi mazinot
vienaudzu uzmanibas pieversanu,




Neesi pérsteigts, ja piedzivo atraidijumu
vai pusaudza nevélésanos runat par So temu.
Saja vecuma posma pusaudzis ir pasi jtigs uz
kritiku, vinam Skiet, ka tas, kas notiek ar vinu,
ir unikali, ka neviens cits to nav piedzivojis un
vecaku teiktajam “es saprotu, ka Tu jaties” vini
var nenoticét. Esiet gatavs atkal dzirdét frazes

"on "on

“ne tagad”, “negribu par to runat”, “man
vienalga”, kas varétu noradrt, ka ir izveléts
nepiemérots sarunas laiks vai vieta (pusaudzis
aiznemts, noguris, slikta garastavoklr). Ja tomér
saruna uzsakta, bet saproti, ka ta nevirzas
konstruktiva gultné, neturpini to, atliec sarunas
turpinajumu uz piemeérotaku bridi. -

UZVEDIBAS RISKU PUSAUDZIM?

l Nelauj pusaudzim lietot alkoholu majas.
) Argumentacija, ka labak, lai pusaudzis lieto
kvalitativu alkoholu majas, nevis apSaubamas
kvalitates — arpus tas, neiztur kritiku. Bérna,
pusaudza organisms, t.sk., smadzenes, vél
attistas un jebkuras cenu grupas vai kvalitates
alkohola lieto$ana $aja vecuma, negativi
ietekmeé attistibu. Pétijumi liecina, ka vélme
$ada veida bérnam “iemacit” atbildigu
alkohola lietosanu, rezultéjas ar pretéju
efektu —Sie bérni alkoholu lieto biezak un
lielakas devas arpus majam. Tapat pievers
uzmanibu alkohola daudzumam majas un

ta glabasanai. Skaidri paud savu noraido3o
attieksmi pret alkohola lietosanu agrina
vecuma.

z Esi atbalstoss un palidzi pusaudzim veidot
)veseligu pasapzinu, kas nav primari
atkariga no piederibas vienaudzu vida.
RUpéjies par to, lai gimené tiktu veidotas ciesas

un atklatas savstarpéjas attiecibas ar piederibas
sajutu tai. Interesgjies par pusaudzi un to,

ka vinam iet, lai nerastos situacija, ka viena

no retajam sarunam, kas tiek veidota, ir par
alkohola lietoSanu.

3 Zini par pusaudza interesem un palidzi
rast iespé&jas pusaudzim sevi attistit ari
arpusskolas aktivitatés un brivaja laika.

ledibini skaidras robezas un noteikumus
Ll)lai pusaudzis zina, kadas ir sekas So
noteikumu parkapsanai, t.sk., noradot uz
likuma noteikto alkohola lietosanas vecuma
ierobeZojumu. Pieméram, stingri nosakot
aizliegumu kapt automasing, ja tas vadtajs
ir lietojis alkoholu. Neaizmirsti piemérot
attiecigas sekas, ja kads no noteikumiem tiek
parkapts, tadéjadi veidojot célonsakaribu
saskatiSsanas prasmes pusaudzim. Vienlaikus
neuzspied Sos noteikumus, bet vienojies




par to ieverosanu, tadejadi veicinot velama
rezultata sasniegsanu. Centies audzinasana
radit un saglabat balansu starp disciplinu,
skaidru robezu noteiksanu un atbalstu, pozitivu
novertejumu.

5)Esi piemérs — izvairies no alkohola
lietoSanas béerna klatbutné.
Nekados apstak|os neapvieno alkohola
lietosanu ar auto vadisanu, nepiedava
alkoholu tiem, kas vel nav sasniegusi
pilngadibu. Paradi, ka, stresu mazini ar fizisko
aktivitasu, mazikas, u.c. metozu palidzibu,
nevis alkohola lietoSanu. Pec smagas darba
dienas, minot, ka nepiecieSama glaze
alkohola, Tu pusaudzim radisi maldigu
iespaidu, ka tas ir vienigais veids, ka atpusties
vai risinat problémas. Tapat vélams neradit
pusaudzim prieksstatu, ka situacijas, kuras
parmerigi lietots alkohols, ir jautras.

Meés, vecaki, biezi vien baidamies no
pusaudza jautajuma par mlsu pieredzi ar

alkohola lietoSanu vinu vecuma. Visticamak,
ka neviens nevélas sevi ieraudzit “Dari, ko es
saku, bet nedari ka es” pozicija. No mums

katra ir atkariga atklatibas pakape un sarunas
dzilums par So jautajumu. Més varam dalities
ar savu pieredzi, bet vélams ari pastastit un
Tpasi uzsvert, kadas negativas sekas Si pieredze
radija, ka tas ietekmeja kadu k|udainu izvéeju
izdarisanu, ka ari, kadas bistamas situacijas
alkohola lieto3ana ms ir novedusi.
6 Majas ballites, dzim3anas dienas un citus
)saviesTgus pasakumus vélams rikot
nepiedavajot viesiem alkoholiskos dzérienus,
tomer, ja alkoholiskie dzérieni pieaugusajiem
viesibas ir pieejami, tad vienmér janodrosina
bezalkoholisko dzérienu alternativas.
7 lerobezo tadu filmu un serialu skatisanos
)kurés smekesanas un alkohola lieto3anas
process tiek glorificéts vai ka savadak
padarits pievilcigs.
8 lesaisti ari citus pieaugusos (radiniekus,
)skolotéjus, utt.) no atkaribas vielu
lietoSanas brivas vides veidosana un sapratnes
par o vielu lietoSanas kaitigumu veidosana,
pieméram, |Gdz, lai pusaudza klathltne
nesmeke.




Pievérs uzmanibu sekojosam pazimem, kas var
liecinat, ka pusaudzis uzsacis alkohola vai citu
atkaribu izraisoo vielu lietosanu:

* vélas péc balltém vai citiem pasakumiem
parnaksnot pie draugiem;

* bieZi lieto kos|ajamo gumiju, elpas
atsvaidzinataju vai parmeérigi biei tira
zobus; tapat parmerigi tiek lietotas
smarzas;

* kluvis noslépumainaks (vairak ka ierasts);

e slikti koordiné runu vai kustibas;

* kluvis viegli uzbudinams, nezeligs vai
novéerojamas Tpasi krasas garastavok|a
svarstibas;

* mainijis gulétieSanas reZimu, paradumus

o Vvaidienas laika jitas noguris;

* kluvis vienaldzigs vai neieintereséts apkart
notiekosaja;

* aiznemas naudu;

* melo, zog.
Protams, Sis pazimes dazadu atkaribas vielu
lietoSanas gadijumos, var atskirties, bet
batiskakais batu pamanit jebkadas izmainas
pusaudza uzvediba, attiecigi reagéjot uz tam.
Janem ari vera, ka augstak uzskaititas pazimes
var ari nebUt saistamas ar atkaribu izraisoso
vielu lietosanu, bet, pieméram, satraukumu,
stresu vai attiecibu problémam, tapéc pirms *
kadu secinajumu vai spriedumu izdarisanas, &
pardoma, kas varétu bt konkrétas pusaudza
uzvedibas iespéjamie iemesli, ka arf centies
runat ar pusaudzi par novéroto... .

.

KA RIKOTIES, JA IR AIZDOMAS, KA
PUSAUDZIS JAU UZSACIS ALKOHOLA

] Sac tieSu sarunu, izstastot, kas ir Tava
)satraukuma pamata. Atlauj pusaudzim
izstastit, ka vins situaciju redz no savas
perspektivas; netiesa, bet dalies sava
redzejuma ar saviem noverojumiem.

z)la alkohols patiesam ir ticis lietots, t.i.,

pusaudzis acimredzami ir reibuma stavokli,
* parliecinies, vai fiziski vinam nav
nepiecieSama mediciniska palidziba;
* pajauta, vai kopa ar alkoholu nav lietotas




" vél kadas citas vielas;

e liec padzerties adeni;

e ieplano sarunu par $o gadijumu
nakamaja diena, kad pusaudzis bis
spéjigs runat un klaustties. Klausies,
ka pusaudzis So situaciju redz, kas
ietekméja vina [Emumu lietot alkoholu.
Esi pacietigs un paradi, ka esi norlpéjies
par vinu, vienlaikus — skaidri uzsver, ka
sadu rictbu Tu neatbalsti;

e atkarto noteikumus alkohola lietosanai;
pieméro Sim gadijumam atbilstosas,
ieprieks stingri noteiktas sekas.

3 Jakonstaté, ka pusaudzim varétu bit

) nopietnakas alkohola lietoSanas problémas,
ka tas tiek lietots requlari un/vai parmérigi, vérsies
péc palidzibas pie specialistiem, pieméram,
narkologa, psihiatra, gimenes arsta vai Pusaudzu
resursu centra (sk. www.pusaudzucentrs.lv).

Informaciju par iestadém, kur Latvija
«iespéjams sanemt valsts apmaksatu
narkologisko palidzibu aicinam skatit
interneta vietné www.spkc.gov.lv sadalas
“Tavai veselibai” apakssadala “Narkologiska
palidziba”.




UN KA AR SME

meékesana biezi vien ir neiztrikstosa
dala no ballitem, kuras tiek lietots
alkohols. Tapéc Sis materials batu
nepilnigs, ja neapskatitu art ar pusaudzu
smeékesanu saistitos jautajumus.
CigareSu un dazadu sméekesanas iericu
paméginasana pusaudzu vecuma var skist
tikai ka Sim vecuma posmam raksturiga
eksperimentésana. Tomer, ka liecina pétijumi,
lielaka dala no tiem cilvekiem, kas ikdiena
smeéke, to uzsakusi jau pusaudzu vecuma. Tiesi
tapéc ir tik svarigi sagatavoties un ieplanot
sarunu ar pusaudzi par So temu, vélams
— pirms pirmas smékesanas pieredzes. Lai
gan Skiet, ka pusaudzis nepiekrit visam, ko
pieaugusie saka, tomér vecaku ietekme Saja
vecuma posma joprojam ir Joti spéciga.
Pasaule mainas un tabakas industrija lidz
arto. “Smékesana” vairs neattiecas tikai
uz tradicionalajam cigaretém vien, bet So
smeékesanas produktu klasts ir strauji un
batiski paplasinajies. Smekesanas tendencu
maina rada jaunus izaicinajumus — dazadas
elektroniskas smekésanas ierices tiek plasi

lietotas jauniesu vidd, izplatoties dazadiem -
mitiem par tam, vienlaikus, trkstot vél
pieradijumiem bastitas informacijas par to
smekesanas ilgtermina ietekmi uz veselibu. Lidz
ar Sim smekésanas alternativam k|Ust arvien
gratak pamantt, ka pusaudzis smeke, jo nereti
elektroniskas sméekesanas ierices, pieméram,
e-cigaretes, izskatas péc zibatminas jeb USB
datu neseja vai pildspalvas, tadejadi neradot
asociacijas ar tradicionalajam cigaretém. Tapat
30 elektronisko smékésanas iericu lietosanu
grati sajust ar ozu.

2019. gada smeéket paméginajusi teju
puse (49%) jaunieSu vecuma no 13 lidz 15
gadiem. Requlari (vismaz vienu vai divas
dienas pédéja ménesa laika) tabakas P
cigaretes sméekejusi 15% zéni un meitenes. -
Vienlaikus, par elektronisko sméekésanas
iericu straujo lietoSanas izplatibu jauniesu
vidd liecina pétijuma resultati, t.i., ka 13 lidz
15 gadus vecuma elektroniskas cigaretes
pameéginajusi 51% skolénu, bet regulari tas
lietojusi 18%.
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VECAKU PIEMERA NOZIMIBA

espéjamiba, ka pusaudzis smekes, ir
daudz augstaka, ja sméke vina vecaki.
Sis, no pétijumu rezultatiem izrietosais
fakts, norada uz misu, vecaku, pieméra

batisko ietekmi uz pusaudza lemumu attieciba

uz sméekésanu. Ja nenem vera visus citus
iemeslus, kapéc partraukt sméeket, ja esi
smekeétajs, iespejams, ka tiesi Sis, pamudinas
Tevi pienemt lemumu par tas atmesanu. Ja
Tev ir nepiecieSams specialista padoms 3aja
situacija, aicinam vérsties pie sava gimenes
arsta, arsta —narkologa vai izmantot iespéju
anonimai konsultacijai pa talruni, zvanot uz
Slimibu profilakses un kontroles centra talruni
smeékéSanas atmesanai 67037333.
Bet, ja tomér smékesanas atmesanai
Vel nepiecieSams laiks, pardoma savus
smeékesanas paradumus, uzvedibu un
attieksmi, pievérsot uzmanibu sekojosiem
ieteikumiem:
* nesméke automasina, dzivesvieta un
" bérmu priekia, ka arf nelauj draugiem

vai tuviniekiem to darit bérna klatbltne,
vienlaikus, tadéjadi pasargajot bérnu no
pasivas smekésanas' negativas ietekmes;

* neatstaj cigaretes vai citas smékesanas
ierices bérnam redzama un sasniedzama
vieta;

* skaidro bérnam, ka vélies smekesanu
atmest un, cik grati Tev to ir izdarit, to
patiesam censoties paveikt.

Protams, ja kads vai abi no vecakiem
smeké, ir daudz gratak runat par So
jautajumu. Sada situacija esi atklats, pauzot
neapmierinatibu ar $o atkaribu un stastot,
kadas negativas sekas (uz veselibu, passajtu,
utml.) Tu piedzivo. -
Pieméram, )
“Ja es varétu sakt savu dzivi otrreiz, es nebitu
uzsacis smekesanu. Atmest smekésanu ir
Joti, Joti grati un es neveélos, lai Tev batu Sim
procesam jaiziet cauri. Turklat, tagad es zinu, ko
smekeésana patiesam nodara manai veselibai.”

1. Pasiva smékésana ir smékeétaja izelpoto tabakas izstradajumu degsanas diimu vai degosu tabakas izstradajumu

dimu ieelposana.
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usaudzis sméekesanu var uzsakt dazadu jaunumiem, pieméram, véloties
iemeslu dél, ka pieméram, paméginat e-cigaretes ar dazadam
 dumpojoties pret ierasto kartibu, kardinosam garsam — Sokoladi, mango
vecakiem; vai piparmétram.
« véloties piederét konkrétai vienaudzu
grupai, apkartéjo spiediens; Protams, ka tika minéts jau ieprieks, vecaku
e censoties samazinat kermena svaru; piemeérs un loma pusaudza sméekésanas
« apliecinot sevu neatkaribu un kontroli  uzsak$ana, ir loti nozimiga.
par savu dzivi; So potencialo smék&sanas uzsaksanas iemeslu
 domajot, ka visi citi smeke, nevéloties  apzinasana var palidzét izprast pusaudzi un tas
atskirties no paréjiem; cnas, ar kuram vinam jasastopas pieaugot,
* sekojot tabakas industrijas integréjot So informaciju saruna.

A UN VAI SARUNA AR PUSAUDZI PAR
SMEKESANU ATSKIRAS NO SARUNAS-:
PAR ALKOHOLU? S8 -

——

amatprincipi noteikti saglabajas * jau no agrinas bérnibas ieguldi laiku

tie pasi, t.i., un energiju, lai izveidotu cie$as un

* skaidri paud savu noraido3o attieksmi uz uzticbu balstitas savstarpéjas
pret smekésanu un tas aizliegumu; attiecibas ar bérnu;

* sac runat par Siem jautajumiem * ieplano, ka naksies par Siem
jau no agras bérnibas, protams, jautajumiem runat ne reizi vien,
attiecigajam vecuma posmam athilstosa bérnam pieaugot un mainoties vina
valoda, negaidot, kad pusaudzis jau sak attieksmei, zinasanu limenim un
saskarties ar situacijam, kuras japienem apkartéjas vides ietekmei.
drosmigi lemumi;




KAD UZSAKT SARUNU UN
KO TEIKT"

Sac sarunu

Jo dabiskaks sarunas sakums bs, jo vieglak to bis veidot.
Velams to neuzsakt, sakot: “Apsédies, mums japaruna”.
Izmanto apstaklus, situacijas, kas var uzvedinat uz Sadu
sarunu, piemeram,
* reagéjot uz kada filma redzamu ainu,
kura persona smeke;
* ejot garam e-cigareSu pardosanas vietai vai jauniesiem,
kuri smeke;
« reagéjot uz pusaudza stastito par redzéto
ikdiena, pieméram, skolas vide.

Dialogs, nevis monologs

Noteikti sarunas laika uzdot jautajumus, mérktiecigi veidojot
sarunu, nevis monologu. Noskaidro, kada ir pusaudza
attieksme pret smékesanu un kadi ir smekesanas paradumi
vina draugu kompanija. Sis informacijas noskaidro3ana palidzés
turpinat sarunu un saprast, kada ir pusaudza pozicija attieciba
uz smekésanu ka tadu.

Izaicini domat un ekipéjies ar
faktiem

Tapat $aja saruna ir vertigi pusaudzi izaicinat domat kritiski, t.i.,
pieméram, uz tabakas un elektronisko smékeésans iericu industriju
attistito, dazadam mérkauditorijam pievilcigo, sméketaja télu.
Kopigi “atmaskojiet”, kas ir ta patiesa smekesanas ietekme uz
smeéketaju, vina izskatu, veselibu, finansém, u.c. dzives sféram.
lepazisties ar visam smékesanas raditajam negativajam sekam,
t.sk., uzsverot istermina sekas, tadejadi pusaudzim noradot, ka
plausu vezis nav vienigais potencialais smekésanas iznakums.
leteikums nopietnak sagatavoties Sai sarunai, lai skartu
jautajumus ari par elektronisko smekesanas iericu, t.sk.,
e-cigaresu, radito ietekmi. Sobrid, nemot véra $o produktu
aktualitati un tikai neseno “ienaksanu” tirgd, sabiedriba izplatas
maldiga informacija par to ietekmi uz smekétaju veselibu.
lespéjams, ka pusaudzis jau ir iepazinies ar So produktu klastu un
informaciju, ko razotajs izplata, tapéc svarigi iegt un “ekipéties”
ar patiesu, uz pieradijumiem balstitu informaciju, kas potenciali
atspékos dazadus pienémumus un apgalvojumus parso  °
smekésanas iericu droSumu un nekaitigumu.




Pieméram,

“Sobrid Tavas smadzenes vél attistds, kas tas padara ipasi
uznémigas atkaribas veidosanad. Dala no e-cigaretém, tapat ka
tradicionalas cigaretes, satur nikotinu, kas ir atkaribu izraisosa
viela. Nikotins ari negativi ietekmeé Tavu atminu, koncentrésands
un mdcisands spéjas. Un es nevélos, lai tas notiktu.”

“Es nevélos Tevi iebiedét, vienkarsi vélos Tev izstastit oti bitiskus
faktus par o, lai pats vari pienemt lemumus. Man nav neka
svarigaka par Tavu veselibu un drosibu, tapéc es so informaciju
nevaru noklusét.”

“Ja, dala no e-cigaretém nikotins nav to sastava, tomér ta

vietd ir dazZadas citas vielas, kuras bieZi vien pat nav noraditas
uz iepakojuma un var bat Tev kaitigas. Ta pat, pievienotds
aromatizejosas vielas, kas pieskir e-cigaretém raksturigo smarZu
daudzveidibu ir inhaldcijai toksiskas un izraisa stinu bojaeju.”

“Paldies, ka pastdstiji par savu draugu smékésanas pieredzi. Es
Joti noverteju Tavu atklatibu. Pat, ja sakotnéji skiet, ka tas nav
nekas ipass, tomeér gribu, lai Tu zini, ka Sis e-cigaretes, ko vini

ir pameéginajusi, nav tik “nevainigas’, ka varétu skist. Pétijumi
nordda uz to, ka So cigaresu sastava ir daZadas ne vien atkaribu
izraisosas, bet ari Tavam kermenim toksiskas vielas.”

lepazisties ar papildus
informaciju

Si materiala pielikuma esam sagatavojusi informaciju par
elektronisko sméekesanas iericu riskiem un iespéjamajam
sekam, tadejadi palidzot sagatavoties Sai sarunai.

Palidzi apgit prasmi
pateikt “né”

Lidzigi ka saruna par alkohola lieto3anu, ari, runajot par
situacijam, kuras pusaudzim japienem lémums par “né”
teikSanu sméekesanas piedavajumam, svarigi palidzet
attistit attiecigas prasmes. Paméginiet kopa ar pusaudzi
ilustret situacijas un potencialos to scenarijus, ka ari
vélamas ricibas tajas, tadéjadi trengjoties gadijumiem,

kad tas bus nepiecieSams izmantot. Pieméram, lomu spélé
modeléjot smékesanas piedavajuma — atteikuma situaciju.

Turpini komunikaciju

Efektivas komunikacijas uzturésana palidzes veidot
labas savstarpéjas attiecibas, kas veicinas pusaudza
parliecibu ari nakotné kopigi parrunat sarezgitus
jautajumus un risinat konfliktus.




KA RIKOTIES, JA PUSAUDZIS JAU

tomeér uzzini, ka pusaudzis jau
smeke, centies neizteikt draudus
a\{/ai ultimatus, cenSoties panakt
ulitéju smekéesanas atmesanu.
Pirmkart, noskaidro, kas ir tas iemesls/-i,
kapéc pusaudzis uzsacis smekesanu, tadejadi
palidzot attistit turpmako sarunu un piedavajot
attiecigu palidzibu.

Arjauno smekéesanas alternativu
izplatisanos, grati smekesanas atmesanas
motivacijai minét sliktu elpu, dzeltenus
zobus, utml. Ir nepiecieSami citi argumenti
un aicinajums aizdomaties, kadu negativu
ietekmi smékesana rada, pieméram, kopa
veicot aprékinus par smékésanas raditajiem
izdevumiem un salidzinajumu, ko par Siem
[idzekliem bérns varetu iegadaties.

Ja pusaudzis tomér ir nonacis lidz velmei
smeékésanu atmest, vecakiem vajadzétu bat
blakus un gataviem sniegt ieteikumus, ka to
izdarit.

Pirmkart, bGtu jasak ar pusaudza
smeékesanas atmesanas motivacijas
noteiksanu — kas ir tas iemesls, kapéc
pusaudzis ir izlemis vairs nesmékét. lemesla
noskaidrosana palidzés $aja sméekésanas
atmesanas posma saglabat fokusu uz So
iemeslu ari brizos, kad bls grati.

Otrkart, palidzi izveléties sméekesanas
atmesanas datumu. Konkréts datums palidz
neatlikt apnemsanos uz kadu nenoteiktu laiku.

Treskart, iesaki pusaudzim bat piesardzigam

— -

un izvairities no vietam, cilvekiem un citiem
apstakliem, kas varétu asociéties ar smekesanu
vai radit situacijas, kuras bs grati atteikties nd
piedavajuma uzsmeket.

Tapat palidzi pusaudzim tikt pari kritiskajiem
briziem, kad grati parvarét vélmi uzsmekét.
Sados brizos palidz, ja tiek nodrosinatas kadas
uzkodas, pieméram, burkani, koslajama
gumija utml., tadejadi parfokusejot uzmanibu
no sméekesanas.

Smékeésanas atmesanas process nav
vienkarss, ipasi pusaudzu perioda, tapéc
iesakam vérsties pec atbalsta ari pie
specialistiem, pieméram, gimenes arsta,
arsta — narkologa (sk. www.spkc.gov.lv.
Narkologiska palidziba ir publicéta zem
sadalas ledzivotajiem / Kaitigie ieradumi /
Narkologiska palidziba) vai Pusaudzu resursu
centra (www.pusaudzucentrs.|v).

Tapat var izmantot iespéju anonimai

konsultacijai pa talruni, zvanot uz Slimibu
profilakses un kontroles centra konsultativo
talruni smekesanas atmesanai 67037333,
kas strada darba dienas.

Pat, ja smékesanas atmesana neizdodas
ar pirmo reizi, svarigi pusaudzi ir iedrosinat
nepadoties un motivét méginat vélreiz,
uzteicot progresu un jau izradrto cinas sparu.
Ari dazadas motivacijas balvas, pieméram,
mijaka pusdienu édiena pagatavosana dienas,
kad nav smekets, var |oti palidzét sméekesanas
atmesanas procesa.

Lai izdodas!







1. Kas ir elektroniskas smékesanas ierices?

Tas ir dazadas mehaniskas darbibas ierices smekésanai, kuras satur uzpildamu vai vienreiz
lietojamu tvertni ar skidrumu. So ieritu sastava esogais sildelements sakarsé skidrumu, kurs
parversas par aerosolu un tiek ieelpots.

Tirdznieciba pieejama ari karséjama tabaka, kas ir tabakas izstradajums, kas tiek lietots (smékéts)
izmantojot elektroniskas ierices, kas veic tabakas karsésanu augsta temperatira, ka rezultata tiek
izdalits tvaikam lidzigs aerosols, kas tiek inhaléts caur ierices iemuti.

2. Katas izskatas? 3. Kadi ir sabiedriba izplatitakie miti par tam?
Pieejami dazadi elektronisko sméekéesanas iericu « palidz atmest tradicionalo cigaresu sméekesanu;
veidi, kas atSkiras gan pec to sastava, gan izskata, | o "ir veseligakas" nesatur nikotinu un/vai tabakas
vishiezak pat neradot asociacijas ar cigaretem * degsanas rezultata izdalitas kimiskas vielas.
(pieméram, zibatminas (USB) formata). Ka biezak heizraisa atkaribu.
minétas elektroniskas sméekesanas ierices ir
e-cigaretes, veiposana, un karséjama tabaka u.c.

4. Kada ir patiesiba par elektroniskajam smékesanas iericem - riski, potenciala ietekme uz veselbu?
e Produkts ir jauns, idz ar to, ta potenciala ilgtermina ietekme uz veselibu vél nav pietiekami izpétita;
* bieZi vien to sastava ir tadas vielas, kuras nav noraditas to mark&juma;

* tas sastav no vai var emitét (izdalit) veselibai potenciali bistamas un toksiskas vielas — |oti sika izméra
dalinas, kas nonak dzili plausas, smago metalu savienojumus, vézi izraisosas vielas, aromatizétajus,
pieméram, diacetilu, kas saistams ar plausu slimibu attistibu, u.c.
* 30 produktu sméekesana veicina pusaudzu paricsanu uz tradicionalajam cigaretém vai citam
atkaribu izraisosam vielam;
* |lielaka dala tirdznieciba esosas ierices satur nikotinu, kas, atkariba no to sastava, var parsniegt
pat tradicionalaja cigareté esoso nikotina daudzumu. Nikotins ir spéciga, atkaribu izraisosa viela,
kas negativi ietekmé pusaudza smadzenu attistibu, atstajot sekas uz macisanas spejam,
koncentrésanos, uzmanibu un impulsu kontroli;
* tam nav izstradats kontroles mehanisms, lai ierobeZotu veikto inhalaciju daudzumu, lidz ar to,
palielinas ieelpoto vielu pardozésanas risks, izraisot sliktu disu, vem3anu, vedersapes, u.c.simptomus;
e tas rada atkaribu;
* to ietekme uz veselibu —acu un elpcelu kairingjums, palielinata uznémiba pret virusu infekcijam,
paaugstinats sirds un asinsvadu, elposanas, gremosanas sistemas slimibu attistibas risks;
* e-cigaresu Skidrumiem pievienotas aromatizéjosas vielas nav inhalacijai drosas, tas izraisa Stinu
bojaeju un ir toksiskas;

« * tvaika esosas kimiskas vielas var izraisit DNS bojajumus un mutaciju rasanos, kas apliecina
pienémumu, ka ilgtermina e-cigaresu lietosana varétu palielinat Jaundabigo audzéju attistibas risku;
* elektroniskas smekesanas ierices var bt art traumatiskas — aizdegties vai izraisit spradzienu.

! Elektroniskas smékésanas ierices var bt ka smékesanas alternativa tiem, kas smékeé tradicionalas
cigaretes, betto smekeésana ir aizliegta bérniem un pusaudziem, ka ari nav atbalstama tiem, kas nesmeké.
I Elektronisko smékésanas iericu smekeésana var izraisit trauksmi un macisanas traucgjumus bérniem un
pusaudziem. .

11 L atvija elektroniskas smekesanas ierices un uzpildes Skidrumus ir aizliegts iegadaties personam, kuras ir
jaunakas par 18 gadiem.




lzdevéjs: Veselibas ministrija

Veselibas ministrija
Brivibas iela 72, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekl|a vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 60001574
Es paf E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv
veselibu.lv Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Veselibas ministrija
Seko mums socialajos tiklos:
K3 /VeselibasMinistrij
2 /veselibasmin
B3 Veselibasministrija

Informativa materiala teksta izmantoti dati no pétijumiem
“Atkaribu izraisoso vielu lietosanas paradumi un tendences skolénu vida, ESPAD 2019”un
“Starptautiskais jaunieSu smékésanas pétijums 2019”.

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar nozares specialistiem.

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, LV-1005
Talrunis: 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Timekla vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
[E3/SPKCentrs
2 /SPKCentrs
&3 Slimibu profilakses un kontroles centrs
[@ /cdpc_latvia

Papildus informacija: www.spkc.gov.lv

Informécijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums,
Riga, 2020
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE *

Materials drukats ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros




