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P&déjo gadu laika strauji aug pieprasijums péc jauniem nikotinu un tabaku saturoSiem
izstradajumiem, kas spétu apmierinat nikotina radito tieksmi, nemazinot tabakas
smékésanas rezultata izjusto baudas sajatu, it Tpasi pusaudzu vida. Ta rezultata tabaku un
nikotTnu saturoSu produktu industrija rada jaunus izstradajumus, kuros tiek izmantotas
dazadas tehnologijas, lai varétu uznemt nikotinu bez tabakas vai darvas klatbatnes vai
turpinat tabakas smékésanu bez tabakas dedzinaSanas. Vienlaikus tirgd ir pieejami
sméké&jami produkti, kas nesatur nikotinu. Pie jaunajiem nikotinu un tabaku saturoSajiem
izstradajumiem pieder elektroniskas smékésanas ierices - elektroniskas cigaretes, kas
satur nikotTnu, elektroniskas ierices, kas nesatur nikotinu, tabakas karséSanas ierices, ka art
orali lietojams izstradajums - beztabakas nikotina spilventini u. c. Patérétajiem tiek radtts
maldigs prieksstats, ka Sie produkti ir “veseligaka” alternativa tradicionalam cigaretém un
citiem tabakas izstradajumiem.

Saskana ar Starptautiska jaunieSu smékésanas pétijuma datiem 2019. gada vairak neka
puse 13-15 gadus vecu skolénu ir paméginajusi smékeét elektroniskas cigaretes, tacu
regulari' lietojusi 18 % 13-15 gadigie skoléni, tostarp 22 % zénu un 14 % meitenu. Kops 2011.
gada e-cigaresu lietotaju patsvars Saja vecuma grupa ir dubultojies. Savukart 23 % 13-15
gadus vecu skolénu regulari lieto tabakas izstradajumus. Turklat novérojama tendence, ka,
palielinoties vecumam, tabakas izstradajumu lietotaju Tpatsvars pieaug.

Kopuma 13,7 % 13 I1dz 15-gadigu skolénu norada, ka ir méginajusi lietot kadu no bezdamu

tabakas produktiem (Snaucamo, zeléjamo un kos|ajamo tabaku). Augstakais bezdamu
tabakas produktu paméginajuso skolénu Tpatsvars ir 15-gadigo grupa - 20,3 %. Salidzinot
ar 2014. gada datiem, batiski ir palielinajies 15 gadigo skolénuTpatsvars, kuri lieto bezd@imu
tabakas produktus.

Tabakas izstradajumu, augu smékeéSanas produktu, elektronisko smékéSanas iericu un to
Skidrumu aprites likums (Tabakas likums) Latvija aizliedz laist tirgd (pdrdot, taja skaitd ar
distances ligumu) Snaucamo, zeléjomo (tabakas izstradajumus ordlai lietosSanai) un ko$/ajamo
tabaku.

IzgITtibas iestade ir lieliska vide, kur pusaudziem apgtt nepiecieSamas zinasanas par
savu veselibu, ka arT prasmes tas pielietot turpmakaja dzivé. Zinasanas par jauno nikotina
un tabakas izstradajumu lietoSanas profilakses jautajumiem sniegs ieguvumu ne vien
individuala ITment, bet arT izglitibas iestades darbiniekiem un sabiedribai kopuma.
Pieméram, izglttojot pusaudZus par atkaribu izraisoSo vielu profilaksi, var mazinat vairaku
elpoSanas organu sistémas, sirds un asinsvadu slimibu attistibas risku, ka arT mazinat
potencialos atkaribu veidoSanas riskus. Sis materials ir paredzéts izglitibas iestazu
darbiniekiem ar mérki sniegt ieteikumus komunikacijai ar pusaudziem un vinu vecakiem/
aizbildniem, lai izglttotu par nikotina un tabakas izstradajumu lietoSanu pusaudzu vida.
Materiala atradisiet informaciju par jaunajiem nikotina un tabakas izstradajumiem, to
ietekmi uz vesellbu, pazimes, ka atpazit So produktu lietotajus, ieteikumus atkartbu
izraiso3o vielu profilakses darba izglitibas iestadés un véstijumu, ko nodot vecakiem/
aizbildniem par komunikaciju ar pusaudzi saistiba ar jauno tabakas un nikotina produktu
lietoSanas novérsanu.

Ceram, ka Sis informativais materials iedrosinas JGs uzsakt sarunu ar pusaudziem sava
izglitibas iestadé un pusaudzu vecakiem/aizbildniem par viniem tik aktualu un batisku
temul!

1 Regulari - pédeja ménesa laika vienu vai vairakas reizes lietojusi e-cigaretes.

Jaunie nikotina un tabakas izstradajumi

Kas ir elektroniskas smékésanas ierices?

Elektroniska smékaSanas ierice ir mehaniskas darbibas ierice, kas var saturét nikotina
Skidrumu, aromatizétajus un citas kimiskas vielas. Elektroniskas smékésanas ierices
sastav no akumulatora, sildelementa un uzpildamas vai vienreizlietojamas tvertnes ar
Skidrumu. Tvaicgjot elektroniskas cigaretes Skidrumu, kas parasti satur nikotinu, tas
parvérsas aerosola (mikroskopiskos pilienos) un ieelpojot nonak plausas. Elektroniskas
smeékésanas ierices ir pieejamas dazadas formas un izméros.
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Nikotina daudzums atseviskas e-cigaretés var at3kirties, tomér Tabakas likums nosaka
maksimali pielaujamo nikotina koncentraciju nikotinu saturo$a 3Skidruma, un tas
nevar parsniegt 20 miligramus uz mililitru. Vienlaikus ir pieejamas arT elektroniskas
smékésanas ierices, kas nesatur nikotinu, tomér nevar uzskatit, ka tas butu mazak
laitigas, jo satur dazadas kimiskas vielas, garSvielas un aromatizétajus, kuru inhalacija
nav drosa.

Lietotaju vida e-cigaretes tiek visbiezak sauktas par “veipiem” vai “saltiniem”, bet to
smékéSana - par “veiposanu”. Ta ir razotaju ieviesta terminologija, lai mazinatu eso3o
un potencialo patérétaju negativas asociacijas, kas saistitas ar terminu ,smékésana”.
Latvijas likumdo3ana gan skaidri un neparprotami nosaka, ka elektronisko smékésanas
ieriCu (t. sk. e-cigareSu) lietoSana ir ari smekésana:

~Smékésana” — smeékésanai paredzéta tabakas izstradajuma, augu smékésanas
produkta vai jaunieviesta tabakas izstradajuma lietoSana tada veida, ka to var ieelpot,
ka rezultata izdalas dami, vai elektroniskas smékésanas ierices, jaunieviesta tabakas
izstradajuma vai cita izstradajuma (iznemot arstniecibas Iidzek|us) lietoSana ar mérki
apzinati caur muti ieelpot nikotTnu vai citas kimiskas vielas saturoSu tvaiku vai ddmus.

Saskana ar tabakas jomas regul&jumu uz elektronisko smékésanas iericu (t. sk.
e-cigareSu) smékésanu attiecas tie paSi smékéSanas ierobeZojumi un aizliegumi,
kas tiek pieméroti tabakas izstradajumu smékésanai.



Kas ir elektroniskas smékésanas ierices?

Tas ir dazadas mehaniskas darbibas ierices
smékéSanai, kuras satur uzpildamu vai

vienreizlietojamu tvertni ar Skidrumu, kas var
saturét un var nesaturét nikotinu.

Ka tas darbojas? Kas ir e-cigareSu sastava?
So ieritu sastava eso3ais sildelements
sakarsé Skidrumu, kur$ parvérSas par
aerosolu un tiek ieelpots.

E-cigareSu aerosols NAV tdens tvaiki,
to sastava parsvara ir nikotins un
kancerogénas vielas - aromatizétaji un

smagie metali.
éé T ArT nikotinu nesaturosas elektroniskas

smékésanas ierices NAV nekaitigas.

Nikotins ir viela, kas izraisa spécigu atkaribu. Ir pieradits, ka

e-cigareSu lietoSana palielina varbatibu dzives laika uzsakt
tabakas un/vai citu atkaribu izraisoSu vielu lietoSanu.
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Kapéc tas ir bistamas?

E-cigaresu lietoSana var izraisit ilgstoSu negativu ietekmi uz
smadzenu attisttbou un veicinat trauksmes, uzmanibas un
maciSanas traucéjumu attistibu.

E-cigaresu lietoSana paaugstina elposanas, sirds un asinsvadu,
gremosanas sistémas un onkologisko slimibu attistibas risku.
E-cigaretes var eksplodét, tadéjadi izraisot smagus apdegumus.

+ E-cigaretes NAV droSas/nekaitigas;
«  E-cigareSu lietoSana IR uzskatama par smékésanu;
«  E-cigaresu lietoSana IR aizliegta personam Iidz 18 gadu vecumam.

Vairak informacijas par elektroniskajam smékésSanas iericém: https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
elektroniskas-smekesanas-ierices

Infografika par e-cigaretém: https://www.spkc.gov.Iv/Ilv/media/17558/download

Elektronisko smékésanas iericu
ietekme uz veselibu

Istermina ietekme:

acu un elpcelu kairinajums;

palielinata uznémiba pret virusu infekcijam.

Lai gan Sobrid nav skaidri zinama elektronisko
cigareSu smékésanas ietekme uz veseltbu
ilgtermina, ir batiski pieradijumi, ka:

e-cigaresu lietoSana izraisa atkaribu;

e-cigareSu lietoSana saistita ar paaugstinatu
elposanas, sirds un asinsvadu, gremosanas sistémas
slimibu attistibas risku;

e-cigareSu tvaika esoSas Kimiskas vielas var
radit organisma S0nu bojajumus, kas apliecina
pienémumu, ka ilgtermina e-cigareSu lietoSana
varétu palielinat Jlaundabigo audzéju attistibas risku;

nikotina lietoSana pusaudza gados var kaitét
smadzenu attistibai, ietekméjot tas smadzenu dalas,
kas atbildigas par uzmanibu, macisanos, garastavokli,
tadéjadi bérniem un pusaudziem e-cigaresu lietoSana
var izraisit trauksmi un maciSanas traucéjumus.

E-cigaretes var eksplodét, izraisot adas apdegumus,
nopietnas traumas, ka ari var izraisit ugunsgrékus.




Kas ir tabakas karsésanas ierices?

Tabakas karséSanas ierices (pieméram IQOS) ir viens no jaunakajiem tabakas
izstradajumu razotaju raditajiem produktiem, kas tiek maldinoSi reklaméts ka mazak
kaitiga alternativa tradicionalo cigareSu smékésanai.

Atskiriba no elektroniskajam cigaretém, kuru darbTbas pamata ir nikotina un citu vielu
saturosa Skidruma karséSana, tabakas karsésanas iericés izmanto karséjamo tabaku
(“heet sticks"). Karséjamas tabakas ierices darbibas pamata ir tabakas karséSana augsta
temperatara, ka rezultata no tabakas tiek izdalits nikotinu un citu kimisku vielu satuross
aerosols, ko smékétajs ieelpo.

Tabakas karsésanas iericu lietoSanas ietekme
uz veselibu

Karséjamie tabakas izstradajumi satur nikotinu, savukart nikotins izraisa atkaribu.
Nikotina iedarbiba var kaitét pusaudza smadzenu attistibai, ipasi tam smadzenu dalam,
kas atbildigas par uzmanibu, koncentréSanos, macisanos, garastavokli. Karséjama
tabaka var radit elpcelu iekaisumu un palielinat plausu véza risku.

Ta ka Sie produkti nonakusi tirdznieciba salidzinoSi nesen, Sobrid pieejams ierobezots
neatkarigu pétijumu skaits, kas izvérté tabakas karséSanas iericu ietekmi uz veselibu.
Tadé| grati izvertét So produktu ietekmi uz veselibu ilgtermina. Péttjumi apliecina, ka
daudzas no toksiskam vielam karséjamas tabakas aerosola ir konstatéjamas pat lielaka
koncentracija neka cigareSu dimos.

Vairak informacijas par tabakas karsésanas iericém:

Peétijumu apkopojums par tabakas karséSanas iericém https://www.spkc.gov.lv/Iv/elektroniskas-
smekesanas-ierices#petijumu-apkopojums-par-tabakas-karsesanas-iericem

Kas ir bezdimu tabakas izstradajumi?

Bezdimu tabaka ir tabakas izstradajums, kura lietoSana nav saistita ar degSanas
procesu. Bezdimu tabaka paredzéta kos|asanai (koSlajama tabaka), vai to var lietot
caur degunu (Snaucama tabaka).

Starp bezdimu tabakas izstradajumiem ir ietverti arT visi oralai lietoSanai paredzétie
tabakas izstradajumi, kuri pilntba vai daléji gatavoti no tabakas un ir pieejami pulvera
vai smalku granulu veida un jebkada So veidu apvienojuma, 1pasi tadi izstradajumi, kas
safaséti porciju maisinos vai porainos maisinos, iznemot izstradajumus, kuri paredzéti
ieelposSanai vai koslasanai (oralai lietoSanai paredzéta tabaka).

%%his prodss
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KoSlajama tabaka Snaucama tabaka Zelgjama tabaka

Bezdimu tabakas izstradajumu lietoSanas
ietekme uz veselibu

Bezdimu tabaka satur nikotinu, kas izraisa atkaribu. Lietojot bezdimu tabakas
izstradajumus, ir lielaka varbatiba uzsakt smékéet arT cigaretes. Bezdimu tabakas
lietotajiem pastav arT nikotina saindésanas risks ar raksturigiem simptomiem - slikta
dasa, vemsana, galvassapes, klepus, paatrinata sirdsdarbiba, trauksme, nemiers u. c.

BezdlUmu tabakas lietoSana saistita ar dazadam mutes dobuma slimibam, ka arT citam
saslimsanam, piemé&ram, cukura diabétu, sirds un asinsvadu slimibam, onkologiskam
slimibam.
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Kas ir nikotina spilventini?

Siem produktiem ir raksturiga augsta nikotina
koncentracija. Vidéji nikotTna [imenis viena spilventina
svarstas no 3 mg Itdz 30 mg, visbieZak - no 10 mg Iidz
16 mg viena spilventina. Nikotins ir uzskatams par
toksisku vielu, un tam ir atra iedarbiba. Tas iedarbojas
gan lokali, gan arTuz periféro un centralo nervu sistému.

Beztabakas nikotina spilventinos esosSais nikotins var
izraisit dazadus saindéSanas simptomus - reiboni,
paaugstinatu asinsspiedienu un krampjus, ka ar1
ilgtermina izraisit dazadas nopietnakas veselibas
problémas, kardiovaskularas slimibas un |aundabigos Nikotins
audzgjus. Pie tam, tiesi bérniem pastav lielaks nikotina 3;‘6%,',':’
saindésanas risks - édot, iedzerot vai nonakot adai

saskarsmé ar nikotinu saturoSiem produktiem. Nikotins

ir atkarTbu (gan fizisku, gan psihologisku) izraisosa viela.

Lietojot 10 mg nikotina reizes devu bérnam, 30-60 mg nikotina reizes devu pieaugusajiem,

iespéjama pat nave respiratoro muskulu un/vai centralas respiratoras mazspé€jas dé|.

TieSi bérniem un jaunieSiem $adu beztabakas nikotinu saturoSu produktu lietoSana ir
Tpasi bistama un var radtt negativas sekas uz veselibu gan istermina, gan ilgtermina, jo
bérnu galvas smadzenes, 1pasi pusaudZzu vecuma, kad bérni vélas daudz ko paméginat,
VEl joprojam attistas un veidojas svarigas smadzenu dalas - frontala garoza, kas atbild par
cilvéka koncentrésanas sp&jam, darbspé&jam, planoSanu nakotné. Jebkuras psihoaktivas
vielas ietekme $aja dzives posma var
radit batiskas veselibas problémas
pieaugot un ietekmé&t bérna psihisko
attistibu.

Nikotina spilventinu ietekme uz veselibu

+ Smaganu kairinajums

+ Sapes muté n

+ Slikta ddsa un citi nikotina saindéSanas simptomi.
Nikotina spilventini, nemot véra, ka nikotina

un tie tiek lietoti orali, izdala vairak nikotina neka

koncentracija viena spilventina var bdt augsta @
[ I

cigaretes, tapéc palielina arT saindésanas risku. »

+ Nikotina atkariba, kas negativi ietekmé pusaudza Ya
smadzenu attistibu

Vairak informacijas par nikotina spilventiniem:

Sadala SPKC majaslapa “Kas ir nikotina spilventini?”
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/elektroniskas-smekesanas-ierices#kas-ir-nikotina-spilventini



Uz apgérba un/vai istaba jatama
salda, aug|u vai piparmétru
smarza (Tpasi e-cigareSu
lietoSanas gadijuma)

Raksturiga bieza slapju sajata un
sausa mute

Pavadot laiku kopa ar
gimeni, bérns biezi izdoma
attaisnojumus, lai dotos uz
labiertctbam vai ara

Vélas péc ballitém vai citiem
pasakumiem parnaksnot pie
draugiem

Ka atpazit, ka pusaudzis
lieto nikotinu un/vai tabaku
saturosSus izstradajumus?

Raksturigas stdzibas par
smaganu iekaisumu (Tpasi
koSlajamas un zeléjamas
tabakas lietoSanas gadijuma)

BieZa deguna asinosana un/vai
klepus

Garastavok|a svarstibas -
raksturiga aizkaitinamiba,
trauksmainiba

ESanas paradumu izmainas

'

Kas darbojas un kas nedarbojas
atkaribu izraisoSo vielu profilakses

darba izglitibas iestadés

Zemak minétie panémieni ir attiecinami arT uz jauno nikotina un tabakas izstradajumu
lietoSanas profilakses programmu® ievieSanu pusaudZzu mérkauditorijai izglitibas

iestades vidé.

KAS DARBOJAS?

KAS NEDARBOJAS?

Programmas ievieSana un uzbave

Interaktivas metodes. Stingras secibas
nodarbibas un grupu darbs. Norisinas
saskana ar macibu programmu

Vada apmacits pedagogs/vaditajs

Iknedélas nodarbibas (kopuma 10-15
nodarbibas)

Programmas ar daudz un dazadiem
elementiem (pieméram, stastijums,
diskusija, demonstréjums, praktiski
uzdevumi u. c.)

Didaktiskas metodes, pieméram,
vienreizéjas lekcijas. Nestrukturétas,
spontanas diskusijas. PalauSanas uz
skolotaju spriestsp€&ju un intuiciju

Nav uzskatamu pieradijumu par labu
vienai vai otrai TstenosSanas formai -
vienaudZu vai specifiski neapmacitu
pieauguso vaditam profilakses
programmam

Atseviskas, vienreiz&jas aktivitates,
viena lekcija gada

Nav spécigu argumentu par labu
“atgadinoSam” nodarbibam,
aktualizéjot tému atkartoti

Plakati un brosadras (ka vieniga

veikta aktivitate, tacu bas noderigi
kombinacija ar citiem profilakses
programmas elementiem, pieméram,
organizétu izgltojoSu lekciju ciklu)

*Profilakses programma ir mérktiecigu aktivitasu kopums, kas versts uz konkrétu ar veselibu saistito problému

novérsanu/samazinadsanu mérka grupa.
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KAS DARBOJAS?

KAS NEDARBOJAS?

Programmas saturs, ta elementi

Lémumu pienemsanas, komunikacijas
un problému risinasanas prasmes

Attiecibas ar vienaudziem, personigas
un socialas prasmes

Skolénu parliecibas sekmésana par
savam spé&jam pretoties atkaribu
izraiso3o vielu lietoSanai, ka art
programma ietvertas stratégijas

- situacijas modeléSana, prasmju
apgsana, praktizésana ar viedoklu
apmainu un atbalsta sniegSanu

Uzsvért attieksmi un normas, kas
iestajas pret vielu paméginasanu vai
lietoSanu

Prasmes pateikt “né&” un personigas
apnemsanas nelietot atkaribu
izraisosas vielas

Atbalsts macibu procesam un
akadémiskajiem sasniegumiem

Vairot tikai izglitojamo zinasanas,
stastot faktus par konkrétam vielam,
jo tadéjadi izglttojamie k|Gst par
zinosakiem patérétajiem

Ja bijusie atkartbu izraisoSo vielu
lietotaji stasta par savu pieredzi, var
netiesi tikt popularizéta/ slavinata vielu
lietoSana

Koncentrésanas tikai uz skolénu
pasapzinas veidosanu

lebiedé&Sanas taktika un Sausmu stasti,
parspiléjot un aplami atainojot atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas bistamibu, kas
médz bat pretruna ar izglitojamo un
vinu vienaudZu pieredzi

Organizétas narkotiku parbaudes
izglitibas iestadés péc nejausibas
principa

Labas prakses piemeéri un idejas, kas
Istenojamas izglitibas iestades vidé nikotina
un tabakas izstradajumu lietoSanas
profilaksei pusaudzu vida

+ Meklgjietiespgjasieviestizglitibas iestadé uz pieradijumiem balstitas
profilakses programmas (pieméram, UNPLUGGED', Good Behaviour
Game? un citas).

* Publicgjiet uz pieradijumiem balstitus zinojumus un resursus par
nikotinu un tabaku saturo3o izstradajumu kaitigumu veselibai
izglttibas iestades majaslapa (pieméram, informaciju no ST materiala,
noradot atsauci uz SPKC).

« Uzizglitibas iestades zinojumu stenda piestipriniet SPKC infografiku
par e-cigaretém.

+ Rungjiet ar skoléniem par nikotina un tabakas izstradajumu
lietoSanas kaitéjumu un ieteikumiem, lai atmestu smékésanu.

« lesaistiet paSu skolénus/skolénu padomes dalibniekus jauno
nikotina un tabakas izstradajumu lietoSanas profilakses politikas
izstradé izglitibas iestade.

+ Aiciniet skolénus izstradat reklamas/informativos plakatus,
kurus izkart gaitenos, lai popularizétu jauno nikotina un tabakas
izstradajumu nelietoSanu.

+ Informéjiet vecakus/aizbildnus par nikotina un tabakas izstradajumu
lietoSanas ietekmi uz pusaudzu veselibu. Sniedziet rekomendacijas,
ka vecakiem/aizbildniem veidot sarunu ar pusaudzi, kur meklét
palidzibu (pamata izmantojot informaciju no ST materiala).

+ Piedalieties paSvaldibas organizétos un finansétos veselibas
veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumos, kas vérsti uz
atkarTbu izraiso3o vielu lietoSanas profilaksi pusaudziem.

+ Popularizéjiet veseliga dzivesveida pamatprincipus pusaudziem. Piedavajiet intereSu
izglitibas programmas, labiekartojiet skolas vidi, kas batu veseltbu veicinosa,
pieméram, ieviesiet atpUtas telpu ar dazadam galda spélém, paplasSiniet fizisko
aktivitaSu inventara klastu u. tml.

Visi augstakminétie Tstenojamie pasakumi nav paredzéti ka vieniga veicama
aktivitate izglttibas iestades vidé nikotina un tabakas izstradajumu lietoSanas
profilaksei pusaudZzu vidd. Svariga ir kompleksa pieeja atkaribu izraisosSo

vielu lietoSanas profilaksei, kombing&jot vairakas aktivitates un sistematiski un
mérktiecigi izgltojot skolénus.

Avots: https://www.spkc.gov.Iv/sites/spkc/files/media_file/eiropas-atkaribu-

profilakses-rokasgramata.pdf

1 https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/xchange/unplugged_en
2 https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/xchange/good-behaviour-game_en
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Tapat arT profilakses aktivitates bas veiksmigakas, ja vienlaikus ar to ievieSanu tiks
ieviesta arT vides profilakses politika skolas vidé, lai veicinatu veseligakas uzvedibas
apstaklus. Atjauninot un papildinot izglttibas iestades iekS&jo politiku, koncentrégjieties
uz atkartbu izraisoso vielu lietoSanas célonu novérsanu pusaudzZiem.

Tabakas un nikotinu saturoSo produktu razoSanas industrija gadu desmitiem apzinati un
stratégiski reklamé savus produktus jaunieSiem un pusaudziem, tadé| ir fpasi izaicinoSi
parliecinat pusaudzus par So produktu kaitigumu. Kad izveidojas atkariba, ir loti grati
atmest So produktu lietoSanu, neskatoties uz politiku un likumdosanu, kas aizliedz to
lietoSanu un glabasanu izglttibas iestadé.

Visefektivakas pieejas, lai palidzétu pusaudziem neuzsakt nikotinu un tabaku saturoso
izstradajumu lietoSanu, ir programmu TstenoSana, kas tiek organizétas apmacitu
pedagoguvadiba unirvérstas gan uzlémumu pienemsanas, komunikacijas un problému
risinaSanas prasmiju attistiSanu, gan personigo un socialo prasmiju veicinasanu.

Efektivas ir programmas, kas sastav nevis no vienreizéjas lekcijas, bet gan no 10-15
nodarbibam, kuras tiek attistita pusaudZzu prasme pretoties vienaudzu spiedienam,
prasme tikt gala ar stresa situacijam, attistita kritiskd domasana u. tml. Sadas
programmas var ietvert vai var tikt papildinatas vienlaicigi ar citam aktivitatém izglitibas
iestade.

Papildu informacija par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilaksi izglttibas iestadés
pieejama: Eiropas Profilakses programma - https://www.spkc.gov.|v/Iv/media/15461/
download.

Policijas reidi skolas ar dienesta suniem nav pieradita ka efektiva aktivitate
vielu lietoSanas un pieejamibas samazinajumam skoléniem, turklat Sadai
aktivitatei var bat pat negativas sekas.?

Vieslektoru vienreizéjas nodarbibas nav efektivas, pat ja Skiet, ka skoléniem
tas liekas saistosas. Turklat policijas darbinieku, bijuso vielu lietotaju lekcijas
skoléniem var radit pretéju efektu vielu lietoSanas profilaksei - tas var radit
interesi paméginat vai radit parliecibu, ka vielu lietoSana neatstaj batiskas
sekas un ka no atkaribas atbrivoties ir vienkarsi.

3 https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0955395919300581

A

Véstijums vecakiem/aizbildniem - ka runat ar
pusaudzi par nikotina un tabakas izstradajumu
(ne)lietosanu

1) Esiet informéti un sekojiet ITdzi! Dazadu elektronisko smékésanas iericu un citu
atkaribu izraisoSo izstradajumu lietoSanas izplatiba jaunieSu vidd pieaug. Plass
ir tirdznieciba pieejamo produktu klasts, un liela ir to vizuala daudzveidiba. Esiet
informéti par to vizualo izskatu, lietoSanas ietekmi uz veselibu. Informacijas iegtsanai
par So produktu lietoSanas raditiem riskiem izmantojiet tikai uzticamus informacijas
avotus (SPKC, Vesellbas ministrija, Veselibas inspekcija u. tml.), “neuzkerieties” uz
razotaju izplatito informaciju (tai skaita apmaksatiem reklamas un marketinga
rakstiem zinu portalos, socialos tiklos un interneta u. c.).

2) Sekojiet ITdzi savu bérnu somas un skolas piederumu saturam! Daudziem
pieaugusiem ir gratibas atpazit elektroniskas smékésanas ierices, nemot véra, ka to
izskats neatgadina tradicionalos tabakas izstradajumus un tirdznieciba pieejamas
arvien jaunas ierices ar daudzveidigu dizainu, kas ir spilgtas un krasainas, kas
vizuali atgadina, piemé&ram, zibatminas, flomasterus un citus sadzivé lietojamus
priekSmetus.

3) Rungjiet ar savu bérnu par to, kapéc elektroniskas smékésanas ierices un citas
atkarTbu izraiso$as vielas ir kaitigas vinu veselibai un nebdtu izmantojamas, ne lai
paméginatu, ne lai atmestu sméekésanu.

4) Pirms sarunas ar pusaudzi esiet pacietigi un gatavi uzklausit! Izvairieties no
kritikas un veiciniet atklatu dialogu.

5) Viena no motivacijam pusaudziem uzsakt lietot atkaribu izraiso3as vielas, tai skaita
elektroniskas smékéesanas ierices, ir vélme samazinat trauksmes un depresijas
simptomus, tadé| ir svarigi laikus rapéties par savu bérnu psihisko veselibu!

6) Radiet labu pieméru sava gimené - nesmékéjot, tai skaita ar1 elektroniskas
smékésanas ierices vai nelietojot citus nikotinu vai tabaku saturo3us izstradajumus!

Papildu informacija:

“leteikumi vecakiem, ka runat ar pusaudzi par alkoholu un sméké&sanu”
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/media/17327/download

Ka runat ar pusaudzi par nikotina un tabakas izstradajumu lietoSanu
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/elektroniskas-smekesanas-ierices#ka-runat-ar-bernu-par-
elektronisko-smekesanas-iericu-un-citu-izstradajumu-lietosanu

Aicinam pedagogus informét vecakus/aizbildnus par ieteikumiem, ka veidot sarunu ar
pusaudzi par jauno nikotina un tabakas produktu lietoSanu.
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Pamatprincipi komunikacija ar pusaudzi

Negativa, nosodoSa komunikacija ir izplatits konfliktu célonis starp
pieauguSajiem un pusaudZiem. Nemiet véra, ka pusaudzim nereti ir
atSkirigs skatijums uz pasauli, tadél pacietigi uzklausiet vina viedokli.

« Pirms sarunas uzsakSanas par nikotina un tabakas izstradajumu lietoSanu
pardomajiet batiskakos punktus, kuri izrunajami; vienlaikus saglabajiet
nepiespiestu sarunas formatu, neradot papildu spriedzi.

+ leplanojiet vairakas, nevis vienu sarunu, kura centieties izrunat visu. Tapat
padomajiet par piemérota sarunas briza izvéli, nevis tad, kad pusaudzis
dodas arpus majas, sarunas vidad par citu tému.

* Nepabeigtu sarunu turpiniet péc iespé&jas atrak (pieméram, nakamaja
diena).

« Uzmanigi klausieties, kad pusaudzis ar Jums runa. Pieméram, partrauciet
to, ko darat, skatieties vinam acis un nepartrauciet sarunu.

« Domajiet par kermena valodu - nekrustojiet rokas uz kratim, neizvairieties
no acu kontakta, nesarauciet pieri vai, dzirdot kadu negaiditu informaciju,
centieties neizskatities |oti parsteigts, vilies.

« lzvairieties no sarkasma, kritikas un kliegSanas.

+ Izmantojiet izteikumus “es”, nevis “Tu”. Pieméram, nesakiet: “Tu esi tik
nepaklausigs, jo lieto e-cigaretes”. Ta vieta sakiet: “ Es uztraucos par Tevi un
Tavu veselibu, kad Tu lieto e-cigaretes”.

« ledroSiniet pusaudzi bat atklatam. Uzklausiet vinu, tacu nenosodiet.

+ leklausieties pusaudZa teiktaja un nepartrauciet. Uzziniet, ko pusaudzis
doma un kadi ir vina uzskati, esiet pacietigs. Uzdodiet jautajumus, uz kuriem
nav iespéjams atbildét ar “ja” un “né”".

Arsta-narkologa konsultacijas bérniem lidz 18 g. v. ir bez maksas. Lai nok|atu uz
konsultaciju pie narkologa, nosatijums no gimenes arsta nav nepiecieSams. Vecakiem/
aizbildniem nav jakautréjas vai jabaidas vérsties péc palidzibas pie profesionaliem.
Svarigi meklét veidu, ka problému risinat, nevis to ignorét. Viens no veidiem, ka
pusaudZiem un vinu gimeném sanemt palidzibu un konsultativu atbalstu, ir sazinaties
ar PusaudZu resursu centru.

« Vairak informacijas var iegat, rakstot: info@pusaudzim.lv,
facebook.com/pusaudzim.

«  Pusaudzu resursu centra konsultativais talrunis: + 371 25737363

+  Aktualo darba laiku skat. majaslapa - www.pusaudzucentrs.lv

PusaudZu resursu centra kontaktinformacija:

Rigas filiale +37129164747 info@pusaudzucentrs.lv
Liepajas filiale +37126623422 liepaja@pusaudzucentrs.lv
Ventspils filiale +37125458111 ventspils@pusaudzucentrs.lv
Valmieras filiale +37126433366 valmiera@pusaudzucentrs.lv
Daugavpils filiale +37125635533 daugavpils@pusaudzucentrs.lv
Rézeknes filiale +37127313138 rezekne@pusaudzucentrs.lv
Jelgavas filiale +37127323238 jelgava@pusaudzucentrs.lv
Tukuma filiale +37126387905 tukums@pusaudzucentrs.lv
Siguldas filiale +37127899515 sigulda@pusaudzucentrs.lv

KriZu un konsultaciju centrs “Skalbes”

+371 67222922
+371 27722292
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Citi valsts apmaksati pakalpojumi

Gimenes arsts (péc pieraksta)

Saruna ar gimenes arstu var bat labs pirmais solis, jaJums radusas bazas par pusaudzi.
NepiecieSamibas gadijuma gimenes arsts varés ieteikt citus palidzibas veidus vai
nosatit pie citiem specialistiem. Jarékinas, ka Sis specialists var nebat specializ&jies
bérnu psihiskaja vesellba un atkarTbu jautdjumos. Tapat arT ne vienmér pusaudzi
jutisies &rti runat ar gimenes arstu par savam problémam. Vérts apsvért, ja Jums ar
gimenes arstu ir izveidojusies ilgstoSa, uzticama sadarbiba.

Skolas psihologs

Skolas psihologs var sniegt konsultaciju gimenei un pusaudzim, palidzot novértét
situaciju un izvéloties piemérotako atbalstu. Janem véra, ka Sads specialists nav
pieejams visas skolas. Starp skolam médz at3kirties gan specialistu kompetences, gan
iespéjas iesaistities palidzibas snieg3ana

Socialais dienests

Socialie dienesti var piedavat dazadas palidzibas iespéjas, tostarp psihologa
konsultacijas, daltbu pusaudzu grupas un vecaku apmacibas. Jarékinas, ka dienesta
pakalpojumus izmanto parsvara augsta sociala riska klienti, turklat bieZi tie atrodas
tajas pasas telpas, kur citi socialie pakalpojumi - tas ne visam gimeném var 3kist
pienemami. Piedavajums |oti atSkiras starp pilsétam - lai uzzinatu par iesp&jam, Jums
javérsas savai dzivesvietai atbilsto3aja dienesta

B&rnu un pusaudZu uzticibas talrunis
«  Talrunanr.: 116111 / www.uzticibastalrunis.lv

. Pa telefonu, e-pasta un Cata pieejamas konsultacijas. Var izmantot gan pusaudzi
krizes situacijas, gan arT gimenes vai citi specialisti. Darbojas visu diennakti, arT
brivdienas.

Valsts bérnu tiestbu aizsardzibas inspekcijas

konsultativa nodala

. Talruna nr.: 67359129

*  Vienreiz&ja konsultacija gimenei un pusaudzim, kura piedalas vairaki specialisti -
psihologs, psihiatrs, narkologs u. c. Péc tikSanas tiek sniegtas rekomendacijas par
nepiecieSamo atbalstu.

Janemveéra, ka specialisti pusaudzi un gimeniredz tikai vienu reizi, [ldz ar to var nerasties
pilnigs priekSstats par gratibam. Laba iespé&ja viena reizé sastapt un aprunaties ar
vairakiem specialistiem vienlaikus. Rekomendacijas var labi noderét idejam, kur talak
meklét palidzibu, ka arTvar bat pamatojums, lai nodrosinatu papildu atbalstu skola.

SPKC "Konsultativais talrunis smékésanas atmesanai"

+  Telefoniskas konsultacijas iedzivotajiem, kuri vélas sanemt anonimu psihologa
palidzibu un atbalstu smékéSanas atmesana, zvanot uz talruna numuru 67037333.

. Maksa par zvanu tiek piemérota saskana ar zvanitaja lietota operatora tarifa plana
izmaksam, veicot zvanus uz SIA “Latvijas Mobilais Telefons” tikla talruna numuru.

+  Pakalpojums pieejams darba dienas (laika posma no 08:00 I1dz 19:00).

Citi noderigi materiali

Informativs materials pedagogiem par veselibas izglttibu “Vesels bérns”
(1.-6. klase) (sadala “AtkarTtbu izraiso3as vielas un procesi”)

www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsBerns_web_0.pdf

Videolekcija AtkarTbu izraisosas vielas un procesi (1.-6. klasei)
www.youtube.com/watch?v=txodDJ-TYwg

Informativs materials pedagogiem par veselibas izglitibu
“Vesels pusaudzis” (7.-9. klase) (sadala AtkarTbu izraisosas vielas un procesi)

www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsPusaudzis_
web_09_05_2019_0.pdf

Videolekcija “"AtkarTbu izraisoSas vielas un procesi” (7.-9. klasei)
www.youtube.com/watch?v=9mEySLVQbug

Informativs materials pedagogiem par veselibas izglitTbu “Vesels jaunietis”
(10.-12. klase) (sadala “Atkaribu izraisoSas vielas un procesi”)

www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/Veselsjaunietis_0.pdf

Videolekcija “"AtkarTbu izraisoS$as vielas un procesi” (10.-12. klasei)
www.youtube.com/watch?v=R-VQZ6xtatM&t=1s

www.pusaudzucentrs.lv/pusaudziem/
www.pusaudzucentrs.lv/gimenes-locekliem/

www.pusaudzim.lv/
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