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UNPLUGGED
Skolotaja rokasgramata
EU-DAP programma, atkaribu izraiso$o vielu profilakse Eiropa

ST skolotaja rokasgramata ir izstradata UNPLUGGED programmas ietvaros un ir lietojama kopa ar
skolénu darba burtnicu un 47 kartiSu komplektu.

UNPLUGGED materiali var tikt tulkoti un adaptéti sadarbiba ar EU-DAP. Tas nozimé, ka uz versijam
citas valodas ir attiecinamas EU-DAP OED Turina autortiesibas.

© 2007, Turina, EU-DAP pétijums

EU-DAP ir Eiropas Komisijas finanséts projekts (Kopienas sabiedribas veselibas aizsardzibas

programma, 2002. gads, grants Nr. SPC 2002376, un Kopienas ricibas programma sabiedribas

veselibas aizsardzibas joma, 2003.-2008. gads, grants Nr. SPC 2005312). Publikacija atspogulo
autoru viedokli, un Komisija nav atbildiga par jebkada veida ieklautas informacijas izmanto$anu.

EU-DAP projekta materialu tulkoSana latvieSu valoda finanséta ESF darbibas programmas
"lzaugsme un nodarbinatiba" 9.2.4. specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas
veicinaSanas un slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas
riskam paklautajiem iedzivotajiem." 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksi veselibas veicinaSanas un
slimtbu profilakses pasakumi" ietvaros.

Programma tika adaptéta un pilotéta Latvijas visparizglttojoSajas macibu iestadés 2021./2022. macibu gada.

Materialus ir iespéjams bez maksas lejupieladét vietnés: www.spkc.gov.lv un www.esparveselibu.lv.




SKOLOTAJA ROKASGRAMATA
Profilalcce clola

Sveiks, skolotaj!

ST programma skolam nodro&ina macibu materialus, lai divpadsmit nodarbibas apgutu tadas
témas ka sociala ietekme, dzives prasmes un atkaribu izraiso$o vielu profilakse. Saja ievada ir
ieklauta pamatinformacija un konkréti ieteikumi aktivitaSu Tsteno$anai klase.

Profilakse agrina vecuma

Ja vélamies, lai profilaktiskie pasakumi spétu ietekmét pusaudzu uzvedibu, mums ir
jakoncentréjas uz pirmajiem pusaudzu gadiem. Cigaretes, alkohols un atseviSki medikamenti
ir atkaribu izraiso$as vielas, kuras pusaudZi, iesp&jams, jau ir paméginajusi. ArTt marihuana vai
citas nelegalas narkotikas aizvien vairak k|Ust par dalu no pusaudzu pasaules pieredzes. Lai gan
UNPLUGGED nodarbibas esam ieklavusi informaciju par atkaribu izraiso$o vielu nelabvéligo
ietekmi uz veselibu, zinam, ka informacijas apguve ir visefektivaka, ja skoléni to var integrét
ikdienas dzivé un apspriest ar vienaudziem.

Tiesi tapéc nodarbibas informacija tiek apgita kopa ar personigajam un socialajam prasmém.
Sada veida profilakses programmas ir labi piemérotas agrinos skolas gados skoléniem vecuma
no 12 Iidz 14 gadiem. Saja posma skolotdjiem ar skoléniem ir cie$aka saikne un padzilinataka
izpratne par skolénu prasmém un attieksmi. Ka skolotajam jums ir iesp€jas iesaistit skolénus,
sasaistot nodarbiba apguto ar to, ko skoléni jau zina, un izvirzot realus méerkus.

Interaktiva apguve

UNPLUGGED programma ir sagatavota divpadsmit nodarbibam, kas lauj Tstenot programmu
viena skolas macibu gada semestri. Esam izstradajusi interaktivas apmacibas UNPLUGGED
programmas TstenoSanas apguvei un |oti iesakam visiem skolotajiem tajas piedalities. Apmacibu
laika skolotaji tiek iepazistinati ar nodarbibu pamatinformaciju un struktidru, ka art ar attieksmi un
metodiku, kas ir nepiecieS§ama, lai stradatu ar socialajam prasmém un kognitivo socialo ietekmi.
Interaktivitate ir UNPLUGGED programmas darbibas pamata, jo $T programma ieklauj vairak
neka tikai jautdjumus un atbildes: t& maca skoléniem sarunaties un kopigi stradat pozitiva
rezultata sasniegSanai.

Sagatavosanas darbam

Sis rokasgramatas ievads izskaidro programmas teorétisko pamatu. Pirms sakat darbu,
iepazistieties ar to, k& programma veidota, un atrodiet noderigus padomus, kas palidzés
jums praktiski sagatavoties nodarbibam. Nodarbibu instrukcijas esam veidojusi péc iespéjas
precizakas un detalizétakas. Ceram, ka mums ir izdevies jus pietiekami iedvesmot radoSam
darbam!

Lai veicas UNPLUGGED nodarbibu ieviesana!

Redaktori



Saturs




Pirma dala.
Ievads




Atkaribu izraisoso vielu profilakse

UNPLUGGED ir skolas 1stenojama atkaribu izraiso$o vielu profilakses programma pusaudziem no 12 Iidz 14
gadu vecumam, kas balstita uz kognitivo socialas ietekmes modeli. UNPLUGGED programma tikusi izstradata
sadarbiba ar septinam ES valstim EU-DAP projekta ietvaros, un tai ticis veikts efektivitates novértéjums
programmas agrinaja istenosanas posma. Uz ko pamatojas Si Eiropas profilaktiska programma?

PIERADIJUMOS BALSTITA
PROFILAKSE

Atkaribu izraiso$o vielu profilakses pétnieki un praktiki
pédéjos gados ir vienojuSies par skolu programmu
efektivitati noteico$ajiem faktoriem: visaptvero$s socialas
ietekmes modelis, dzives prasmes, balstiS$anas uz
normam, skoléna apnemsanas nelietot atkaribu izraiso$as
vielas un gimenes iesaistisana.’

Tomér Tpasi Eiropas valstim izstradato programmu skaits
ir ierobeZots un lielaka dala programmu, kuram ir veikti
darbibas novértéjuma pétijumi, ir istenotas ASV.

Jaunakajos pétifjumos un publikacijas ir noskaidrots, ka
atkaribu izraisoSo vielu lietoSana ir daudzu pusaudzu
dzivesveida dala. Tas nozimé, ka tabakas, alkohola vai citu
atkaribu izraisoSo vielu lietoSanai ir liela sociala ietekme.
Jaunakajos profilaktiskas pieejas veidos tiek izmantotas
visaptveroSas socialas ietekmes macibu programmas,
kuras tiek ieviests un izmantots tads uzvedibas modelis, kas
stiprina attieksmi un prasmes, kuras palidz pretoties atkaribu
izraiso$o vielu lieto$anas spiedienam. Sis pieejas mérkis ir
attistit paSas pusaudzu prasmes un resursus, kas viniem
ir nepiecieSami, lai pretotos socialajai ietekmei?, ka art
nodrosinat zindSanas par atkaribu izraisoSajam vielam un
to nelabvéligo ietekmi uz veselibu. Bet vienlaikus sociala
ietekme programmas tiek ieklauta ka aizsargajoss faktors,
kas palidz novérst atkaribu izraiso$o vielu lieto$anu. Sajas
programmas izmantotas interaktivas metodes ir vérstas uz
kompetences veicinaSanu, lai problematiskajos atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas jautdjumos integrétu attiecibas
un spécigas socialas saiknes. Lielaka dala zinamo dzives
prasmju programmu ir ieklautas visaptveroSaja socialas
ietekmes modelr, ka tas ir art UNPLUGGED programmas
gadijuma.

Agrini noveértétas atkaribu izraisoSo vielu profilakses
programmas pamatojas uz pienémumu, ka pusaudzi
atturas no smékéSanas vai citu atkaribu raisoSo vielu
lietoSanas, ja viniem tiek nodroSinata pietiekama
informacija par to kaitigo ietekmi. Tika konstatéts, ka Sada
pieeja neietekmé attieksmi vai faktisko uzvedibu.® Atzistot
trikumus pieeja, kas profilaksi balsta tikai uz zinaSanu
sniegSanu, tika izstradatas citas stratégijas, tostarp
emocionalaja modelr tika ieklauta daudz plasaka pieeja, un
faktualas informacijas snieg$ana biezi tika izlaista.*

Kas ir UNPLUGGED?

UNPLUGGED programma ir atkaribu izraiso$o vielu
profilakses programma skolam, kuras pamata ir
visaptvero8a socialas ietekmes pieeja. Ta tika izstradata,
ieviesta un novértéta pétijuma septinas Eiropas valstis:
Belgija, Vacija, Spanija, Griekija, Italija, Austrija un
Zviedrija. Ta ieklauj uz pieradijumiem balstitus un efektivus
komponentus.

Lai izstradatu UNPLUGGED programmu, tika nemti véra
iepriek$éjo pétljumu rezultati. UNPLUGGED maéacibu
programmas galvenas iezimes ir minétas turpmak.

* Programma pamatojas uz visaptveroSu socialas
ietekmes modeli, ta ir interaktiva, taja ir integréti socialo
prasmju elementi un uzskati par normam.

» Mérkgrupa ir pusaudzi vecuma no 12 [idz 14 gadiem,
jo tiesi $aja vecuma pusaudzi var sakt eksperimentét ar
atkaribu izraiso$ajam vielam (1pasi smeékésanu, alkoholu
vai marihuanu).

* Programmas saturs ir paredzéts, lai mazinatu
atkaribu izraiso$So vielu lietoSanas uzsak$anu un/vai
lai aizkavétu pareju no eksperimentalas uz regularu
atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu.

* Programma ieklauj 12 nodarbibas, kuras ir paredzéts
Tstenot skolas macibu laika (macibu stundas un/
vai arpusstundu aktivitateés), — Sis nodarbibu skaits
ir izveéléets atbilstoSi ieteikumiem, kas paradija, ka
programmam ar mazak neka desmit nodarbibam bija
mazaka ietekme neka programmam, kuru vidg&jais
ilgums bija 15 nodarbibas.®

* Nodarbibas tiks parrunats par tadam vielam ka tabaka,
alkohols un Tpasi marihuana, ka arl papildu par citam
atkarTbu izraiso8ajam vielam.

Sakotnéji UNPLUGGED programma bija vérsta uz
vienaudziem, Tstenojot atseviSku skolénu iesaisti
klases aktivitasu atbalsti$ana un uzraudziba. So Tpaso
aspektu tomér neizdevas veiksmigi Tstenot, un ta
ievieSana butiski neietekméja programmas efektivitati.
ST iemesla dé| vienaud?u aspekts parskatitaja
UNPLUGGED versija nav ieklauts.

» Tomér daudzos literatiras avotos ir tikusi uzsvérta
vienaudZu iesp&jama loma izglitoSana par atkaribu
izraiso8o vielu lietoSanu. Mums tomér vajadzétu
apsvert ne tikai apmacitu vienaudzu Iideru programmu,
kas ir vérsta uz viena vecuma vai jaunakas klases
skoléniem, bet arT vienaudZu mijiedarbibu klasesbiedru
starpa.



. Programma ieklauj arT vecaku iesaisti, ar mérki
darbnTcu veidd nodroSinat skolénu vecakiem
informaciju, kas atbalsta skolas profilaktiskos
pasakumus. Vecakiem kopuma trikst pamatzinasanu
par atkaribu izraisoSajam vielam, ka art viniem nav
parliecino$as attiecksmes pret atkaribu izraiso$o vielu
lietoSanu. Lai gan pétljuma netika konstatéta vecaku
Tpasa ietekme uz skolénu uzvedibas efektivitati, vecaku
darbnicu scenarijus esam integréjusi programmas
materidlos. Ta ir bdtiska integrétas un strukturétas
skolas pieejas dala veselibas izglitibas politika. Vecaku
darbnicas, kas ir UNPLUGGED programmas
papildindjums, ieklauj $adu informaciju:

- visparéjas vecaku prasmes, kas stiprina attiecibas
gimené un vecaku spéju veicinat saliedétibu, gadibu,
kontroli un konfliktu risinaSanu;

- ar vielam saistitas prasmes, kas uzlabo vecaku
zindSanas par atkaribu izraisoSajam vielam un palidz
viniem komunicét ar bérniem par atbilstoSu attieksmi
un uzvedibas modeliem attieciba uz tam;

- prasmes, kas atbalsta vecaku pasparliecibu.

* Pirms programmas Tsteno$anas paredzéta skolotaju
apmaciSana. Skolotaju macibas ir nozimigs aspekts,
kas nodrosina kvalitativu programmas metodes un
satura Tsteno$anu. 7

leguvumi no UNPLUGGED

Programmas darbibas novértéjums tika izstradats ka
nejausinats kontroléts pétijums, kas EU-DAP projekta
TstenoSanas ietvara tika veikts no 2004. gada septembra
[ldz 2006. gada maijam. Intervences programma ar
nosaukumu UNPLUGGED bija paredzéta nejausi izvélétai
skolénu grupai vecuma no 12 Iidz 14 gadiem, un tika
parbaudita 12 stundu pamatprogrammas efektivitate
salidzinajuma ar kontroles grupu. Papildus tika novértéta
arT vecaku vai vienaudzu dalibas ietekme.

Péc gada programmas novértéjums demonstréja efektivitati
saskana ar citam paraugprakses atkaribu profilakses
programmam. Skoléniem, kuri piedalljas UNPLUGGED
programma, bija par 30 % mazaka varbdtiba, ka vini
ikdiena smékéjusi cigaretes un bijusi reibuma stavoklr,
par 23 % mazaka varbdtiba, ka lietojusi marihuanu peédéja
meénesa laika, salidzinot ar skoléniem, kuri bija apguvusi
standartizéto izglitibas programmu. Vecaku un vienaudzu
aspektu papildu ietekme netika konstatéta. &

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

Skolas vidé ir pieméroti apstakli alkohola, nelegalo atkaribu
izraisoSo vielu un tabakas lietoSanas profilaksei. Skolas
nodroSina sistematiskako un efektivako veidu, ka katru
gadu apmacitt batisku skolénu skaitu. Skolu personals var
uzrunat jaunieSus agrina vecuma, pirms vél ir izveidojuSies
vinu uzskati par smékéSanu un citu atkaribu izraiso$o
vielu lietoSanu. Visbeidzot, skolas visparigads programmas
pasas par sevi iriespéjams izmantot ka dalu no preventivas
pieejas, pieméram, pozitivs skolas klimats ir pret atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanu aizsargajoss faktors.

UNPLUGGED programmu var papildinat ar atkaribu
izraiso$o vielu profilakses politiku skold. Programmai ir
jabit saskanotai ar citam profilaktiskajam metodém, un
tai ir jaiederas visparéja politika. Tomér var bat gadijumi,
kad UNPLUGGED programma ir pirma skolas iniciativa
atkaribu izraiso$o vielu profilakses joma.

Sada gadijuma skolai ir jaizstrada atkaribu izraiso$o vielu
profilakses politika, ieklaujot $adus elementus:

* redzéjums par profilaktiskajiem pasakumiem: atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas profilakses pamatojuma
skaidrojums;

» noteikumi par lietoSanu, ko skolas telpas vai teritorija,
skolas transportlidzeklos un skolas atbalstitas funkcijas
arpus skolas teritorijas Tsteno skoléni, skolas darbinieki
un apmeklétaji;

« atkaribu izraiso$o vielu reklamas (tieSas un netiesas)
aizliegums skolas €kas, skolas pasakumos un
publikacijas;

» prasiba, kas nosaka, ka visiem skoléniem ir jaattista
prasmes un zinaSanas, kas palidz novérst atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanu;

» programmas skoléniem un visam skolas personalam,
kas varétu palidzét partraukt lietot alkoholu, smékét un
lietot citas atkaribu izraiso$as vielas;

» proceddras skolénu, visa skolas personala, vecaku vai
gimenu, apmeklétaju un sabiedribas informéSanai par
$o politiku un tas TstenoSanas 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 loti uzmanigu uzklausiSanu. Tas ir socialas,
emocionalas vai personigas prasmes, kuras ir iespéjams
attistit talak, izmantojot CSI (Comprehensive Social
Influence — visaptvero$a sociala ietekme) programmas.
Saja ievada Tpa$s uzsvars tiks likts uz attiecibam ar
[T[dzcilvékiem un paSam ar sevi. Specialaja literatdra un
arvien vairak pa$a pedagogiskaja procesa $is prasmes
biezi dévéjam par dzives prasmém.

Socialas prasmes ir sp&ja novértét un cientt citus un
veidot pozitivas attiecibas ar gimeni un draugiem, efektivi
uzklausTt un sazinaties, uzticéties citiem un uznemties
atbildibu. Sadi definétas dzives prasmes var atkirties
dazadas kultdras un vidés. Tomér literatiras avotos ir
noradits, ka bérnu un pusaudzu veselibas un labklajibas
veicinad$anas iniciativu centra ir prasmju kopums.® Sis
prasmes esam integréjusi socialas ietekmes programma,
kada ir art UNPLUGGED programma, un esam pievienojusi
turpmak noradttos “uzskatus par normam”.



Kritiska domasana

Spéja objektivi analizét informaciju un pieredzi. Kritiska
domasana var veicinat veselibas uzlabojumus, palidzot
mums atpazit faktorus, kas ietekmé attieksmi un uzvedibu,

vértibas, kad arT vienaudZzu un plasSsazinas I1dzeklu
spiedienu.

Lémumu pienemsana

Ta palidz konstruktivi tikt gala ar dzives |émumu

pienemSanu. Tas attiecas uz slimibu profilakses jomu,
laujot jaunieSiem aktivi pienemt IEémumus saistiba ar
personigo veselibu, novértéjot dazadas iespéjas un sekas,
ko var izraisit dazadi IEmumi.

Problému risinasana

Spéja konstruktivi risinat dzives problémas. Nozimigas
neatrisinatas problémas var radit psihologisku stresu un
izraistt papildu fizisko slodzi.

Radosa domasana

Veicinaganlémumu pienemsanu, gan problémurisinaSanu,
laujot izzinat pieejamas alternativas un dazadas ricibas
vai nerikoSanas sekas. Palidz gat skatljumu arpus tiesas
pieredzes. Pat tad, ja problémas nav tikuSas noteiktas
vai [lemums nav japienem, rado$a domasana var palidzét
adaptivi un elastigi reagét uz ikdienas dzives situacijam.

Efektiva sazina

Spéja izteikties gan verbali, gan neverbali tada veida, kas
atbilst personas kultdrai un situacijai, izpaust iespé&jas un
vélmes, ka arT vajadzibas un bailes. Tas var nozimét art
spéju lugt padomu un palidzibu, ja nepiecieSams.

Attiecibu veidoSanas prasmes

Pozitivas sazinas prasmes ar citiem. Spé&jai nodibinat
un uzturét draudzigas attiecibas var bat liela nozime
musu psihiskaja un socialaja labklajiba. Labu attiecibu
uzturéSana ar cilvékiem ir svarigs sociala atbalsta
avots. Spéja konstruktivi izbeigt attiecibas art ir dala no
personigam prasmeém.

Pasapzina

Sevis apzina$anas, sava rakstura, savu stipro un vajo
pusSu, patikas un nepatikas noteik8ana. PaSapzinas
attistiSana var palidzét mums atpazit stresu vai to, ka
izjotam spiedienu. BieZi vien tas ir arT priekSnoteikums
efektivas sazinas un starppersonu attiecibu veido$anai,
ka arT iejutigas attieksmes attistiSanai attiecibas ar citiem.

lejatiba

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

pienemt citus, kuri ir [oti at8kirigi no mums pasiem, uzlabot
socialo mijiedarbtbu un veicinat saudzéjoSu attieksmi
pret tiem, kuriem ir nepiecieSama apripe, palidziba vai
iecietiba.

TikSana gala ar emocijam

Emociju atpaziSana citos un sevi, apzinaSanas, ka
emocijas ietekmé uzvedibu, un spéja atbilstoSi reagét
uz emocijam. Intensivas emocijas, pieméram, dusmas
vai bédas, var negativi ietekmét madsu veselibu, ja més
atbilstoSi nereagéjam. Stresa parvaréSana nozimé stresa
avotu atpaziSanu misu dzivé, to, ka tie mis ietekmé, un
stresa lTmena kontroléSanas iespéjas. Tas var nozimét
rictbu, kuras noliks ir stresa avotu mazinasana (pieméram,
izmainu ievieSana masu fiziskaja vidé vai dzivesveida),
ka arT maciSanos atpdsties, lai neizbégama stresa radita
spriedze neraditu veselibas problémas.

Uzskati par normam

Process, kura ietvaros cilvéka parlieciba par kaut ko k|ust
par cilvéka uzvedibas normu. Ja Sis parliecibas pamata
ir nepareiza informacija vai nepareiza interpretacija,
norma k|Ust neatbilsto$a. JaunieSiem médz bat parspiléta
parlieciba par vecaku pusaudzu uzvedibu (pieméram,
uzskats, ka 16 gadu vecuma gandriz visi sméké
marihuanu). Sada parlieciba klist par vinu normu un
ietekmé vinu uzvedibu. Sis jautdjums tiek dévéts arT par
normu izgltto$anu: korigéjot cilvéka gaidas par normam un
meéginot radit vai nostiprinat konservativus uzskatus par
atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas izplatibu un lietoSanas
normalizé$anu.°

PEDAGOGISKIE PADOMI UN
ATGADINAJUMI

Jisu UNPLUGGED nodarbibu veiksmiga norise lielakoties
ir atkariga no ta, ka skoléni grupu darba dalas ar savam
idejam un sajatam. Tas ir vinu pasu ieguldijums un atbildiba.
Jusu loma $aja procesa ir uzlabot pozitivo sadarbibu un
mijiedarbibu starp skoléniem jasu klasé. Programma
ieklauj daudzas dinamiskas metodes darbam divata vai
mazas grupas. 12 nodarbibas skoléni arT attistis savu
kompetenci, lai apspriestu un dalitos savas domas lielaka
grupa. Turpindjuma ir sniegti dazi Tpasi atgadinajumi un
padomi §adu klases diskusiju TstenoSanai.

Grupas diskusiju aplis

Neliela cieSaka loka skoléni runa brivak, intensivak
ieklausas cits cita, jatas ciesi saistiti un vinu starpa pastav
mazaka savstarpgéja sancensiba. Sagatavojiet diskusijas
iespéju slégta (vai cieSa) apla formata. Starp skoléniem
nenovietojiet rakstamgaldus.Vélams izmantot kréslus,
uz kuriem skoléni parasti séz. Ja jums ir iesp€ja izveidot
atseviSku vietu ar mazakiem krésliem, art ta, protams, ir
piemérota. ArT jis piedalaties $aja apll un pirmaja reizé
paskaidrojat, kdpéc izmantojat $adu formatu.



leklausiSanas citam cita

AplT labak varam redzét un uzklaustt cits citu. Sads formats
tiek izveléts, jo skoléni var macitties art cits no cita, ne
tikai no jums ka no skolotaja.

Atzintbas pausana

Skoléniem, kuri kaut ar daziem vardiem tiek paslavéti
par sava ieguldijuma sniegSanu diskusija, uzlabojas
tictba saviem spékiem iesaistities diskusijas arT turpmak.
Tiek veicinata saliedétibas izjita starp skoléniem, ja
vini pamana, ka, izradot atzinibu, vini var ietekmét cita
pozitivas sajatas.

Jautajumu uzdosana

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

lesaistieties ari jis

lesaistoties diskusija, radat pieméru, rosinat aktivu
dalibu, izsakat atzintbu bérniem un pieradat, ka neprasat
no skoléniem kaut ko tadu, ko jums ir nepatikami dartt
pasam(-ai).

Kluséjosie skoléni

Klus€joSajiem skoléniem reizém nav nepiecieSama
mutvardu izpausme, jo vini macas tikpat -efektivi
klausoties, k& vinu aktivakie klasesbiedri macas runajot.
Citi bérni, kuri klusé, patiesiba vélétos piedaltties, bet ir
kautrigi. Panémiens, ka iesaistit klusos bérnus, kuri var bat
kautrigi, ir mudinat katru bérnu Cukstus atklat savu ideju
tam bérnam, kur$ séz blakus. Blakussédétajam tad ir skali
japasaka dzirdétais.

Klusésana

Klusuma bridis saruna nenozimé, ka macibu process ir
apstajies. Jusu skoléni doma. Daudzi no jlsu uzdotajiem
jautajumiem ir gana sarezgiti. ArT jums vajadzétu par tiem
padomat. Desmit sekunzu klusuma pauze noteikti nebls
nevieta. 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”.

AtteikSanas tiesibas

Ja uzdodat jautdjumus par personigo pieredzi, domam
vai jotam, Jums ir jadod skoléniem iespé&ja atteikties —
atturéties no atbildes. Viniem nav jaatklaj konfidencialas
lietas vai kaut kas tads, kas vinus varétu apkaunot. Tas
ir pasa skoléna Iémums, taCu Jums ka skolotajam ir liela
ietekme uz to, kd uzdodat savus jautdjumus. Varat piedavat
skoléniem iespéjas atteikties no atbildes, neatklajot savas
domas.

Nepielaujiet izsmieSanu

Nekas nespéj radit lielaku vilSanos un pazemojumu ka
situacijas, kad skoléns jutas ta, it ka par vinu smietos,
neatkarigi no ta, vai tas notiek atklati vai slépti. Jebkurs
skolotajs aizliegs skolénam atklati smieties par citu
skolénu. Bet situacijas parasti veidojas sarezgitak, 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.
Sados gadijumos jisu loma ir sniegt grupai nepiecie$amo
dro$ibu un parliecibu, |aujot grupas darbam kalpot par
socialo un personigo prasmju eksperimentalo zonu.

Gimenes iesaistiSana

Lai skaidri runatu par So jautdjumu majas, nepietiek ar
saiknes izveidoSanu starp skolad apgdtajam prasmém un
skoléna gimenes apstakliem. Reizém gaiditais efekts var
bat pat gluzi pretéjs. Lai nepielautu $1s nevélamas sekas, ir
ieteicams vecakus informét par Tstenoto programmu.

Vertibas

Ka skolotajam jums vajadzétu péc labakas sirdsapzinas
atbildét uz jautajumiem par vértibam. Bérni vélas uzzinat
jisu domas. Betjums ir jalauj domat arT viniem pasiem.
Analizejot citu cilvéku uzvedibu vai izpausmes, bérni
iemacas atklat to, kas ir labs vai slikts.

Veiciniet diskusiju
Méginiet uzdot turpmakos jautdjumus un palidzét visiem
skoléniem iesaistities diskusijas. Nemiet véra, ka Sajas

nodarbibas biezi tiek meklétas nevis pareizas atbildes, bet
gan iespé&ja macities no citu personu viedokla.

Motivéjiet un iedvesmojiet

Jusu entuziasmamir liela nozime, motivéjot un iedvesmojot
grupu. Mentali sagatavojieties art aktivitatém un méginiet
rast vardus un zZestus, kas aicina skolénus iesaisttties.

KADA IR UNPLUGGED UZBUVE?

Programmas nodarbibas tiek Tstenotas, pamatojoties uz
trim faktoriem:

1) informacija un attieksme;
2) starppersonu saskarsmes prasmes;
3) attiecibas pasam ar sevi.

Nakamaja lappusé tabula ir sniegts parskats par aktivitatém
un UNPLUGGED nodarbibu galveno uzsvaru. lesakam
nodarbibu mérkus ne tikai iegaumét, bet arT pazinot tos
skoléniem, lai vini varétu sniegt savu ieguldijumu, stradat
un domat, pievérsoties nodarbiba Tstenojamam mérkim.



UNPLUGGED nodarbibu parskats

Nr. NOSAUKUMS AKTIVITATES MERKI FOKUSS
- levads par programmu, nodarbtbu
Prezentacija, grupu . . L
1 levads par darbs. aktivitasu vadiba norises noteikumi, zinasanu Informacija
UNPLUGGED ) ' parskatiSana par atkaribu izraiso$ajam
majasdarbs P
vielam
5 Bat vai nebit grupa S.'tua_C'_J.u |z'spelel,. i Grupa.s |e’Eekmes un grupas gaidu Starppersonu
visparéja diskusija, spéle noskaidro$ana
Izvéles: alkohols, Inf(v)[m_acua par_ Informacija par dazadiem atkaribu
. dazadiem atkaribu A o ) I -
3 risks un o S izraisoSo vielu lietoSanu ietekmé&joSiem Informacija
) - izraiso$o vielu lietoSanu .
aizsardziba . I . faktoriem
ietekméjosiem faktoriem
Kam tu tici? Un Prezentacija, visparéja Inf_or:m_avcuas krI_tISka vertejumav Lo
. . . . veicinaSana, pardomas par atskirlbam -
4 vai tas pamatojas  diskusija, grupu darbs, - . L leksejs
_ starp pasu viedokli un faktiskajiem
faktos? spéle . s
datiem, normu korigéSana
= L Tests, visparéja Informacija par smékéSanas sekam,
Smékésana: esi : . - . o -
5 . > diskusija, atsauksmes, paredzamo un realo seku diferenciaciju Informacija
informéts(-a) _ - . ; . -
spéle un Tstermina un ilgtermina sekam
. Spéle, vispargja Adekvata emociju pausana, noskirot -
6 Izpaudies! ; . = - . lekséejs
diskusija, grupu darbs verbalo un neverbalo sazinu
Uzdriksties, Visparéja diskusija, Parliecinatibas un cienas pret citiem
7 T _ S Starppersonu
iestajies! grupu darbs, lomu spéle  veicinaSana
Pozitivo Tpasibu atpaziSana un
BalliSu karalis Lomu spéle, spéle, novértésana, pozitivu atgriezenisko -
8 . ) o - . - . - leksejs
vai karaliene visparéja diskusija saiknu pienemsana, praktizéSana un
pardomas par sazinu ar citiem
9 Narkotlkas: esi Grupu darbs, tests I.nforvmacua. par at!<ar|bu izraiso$o vielu Informacija
informéts(-a) lietoSanas ietekmi
Panémieni, ka tikt  Prezentacija, visparéja Negativo sajatu pausana, vajo Tpasibu -
10 ~ . . - _ leksejs
gala diskusija, grupu darbs parvaréSana
I?rgb_lgmu Prezentacija, visparéja Strukturéta problému risinasana,
risinasana . . o, — -
1 _ diskusija, grupu darbs, radoSas domasanas un paskontroles Starppersonu
un lémumu - V.
. M majasdarbs veicinasana
pienemsana
ligtermina un Tstermina mérku
12 Marku noteiksana Spéle, grupu darbs, noteik8ana, atgriezeniska saite par Starppersonu

visparéja diskusija

programmu un programma istenoto
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NODARBIBU APRAKSTA STRUKTURA

Nodarbibu instrukciju standarta elementi ir minéti turpmak.

Nosaukums

Nodarbibas kopsavilkums dazkart provocéjo$a vai domas
rosino$a formuléjuma. Varat to uzrakstit uz tafeles vai
par to informét, vai izmantot k& darba virsrakstu, lai
savus kolégus skaidri informétu par to, ko darat Sajas
UNPLUGGED nodarbibas.

Dazi vardi par So nodarbibu

MotivéjoSa vai vispariga informacija par $o nodarbibu.
Varbat par 8o tému kaut kas jau ir lasits, ko saviem
vardiem varat pateikt skoléniem ka ievadu vai vecakiem,
ja vini jauta par konkrétu uzdevumu.

Mérki

Saja sadala ir aprakstiti vélamie dazadu nodarbibas posmu
rezultati, pieméram, sagatavoSanas, ievads, galvenas
aktivitates un noslégums. Lielakaja dala nodarbtbu minam
tris mérkus.

NepiecieSamais

Materialu saraksts, kuriem vajadzétu but sagatavotiem
aktivitadu veikSanai.

VECAKU IESAISTE

Vecaku iesaistiS8anas ir butiska integrétas un strukturétas
skolas pieejas dala veselibas izglitibas politika. Lai gan
programmas darbibas novértéjuma pétijuma netika
konstatéta vecaku Tpasa ietekme uz skolénu uzvedibas
efektivitati, vecaku darbnicu scenarijus esam integréjusi
programmas materialos.

Vecaku darbnicu saturs

Padomi, kas palidzés nodarbiba
Dazi praktiski vai pedagogiski padomi.

levads

Nodarbiba tiek iesakta ar ieteikto ievada aktivitati. To varétu
saukt arT par nodarbibas pozicioné$anu vai sakumpunktu.

Galvenas aktivitates

Katrai nodarbibai sniegts siks konkrétu ieteicamo aktivitasu
saraksts. Pétijumos ir noskaidrots, ka ripiga profilakses
programmas ievéroSana uzlabo tas efektivitati. Tadgjadi
nevajadzétu maintt katras nodarbibas aktivitaSu kartibu,
struktdru un raksturu.

Noslegums

Saja dala tiek apkopota informacija par galveno aktivitati
un reizém arf tiek veikts tas novertéjums. Var tikt 1stenots
grupas darba vai ka dialogs ar atvértiem jautajumiem.
Noslégumu var Tstenot art spéles formata, kas reizém var
bat |oti 1sa.

Tsuma

Loti Tss nodarbibas parskats. Nodarbibas laika varat sekot
[Tdzi, lai parliecinatos, ka neizlaiZzat svarigus punktus. Un
tas var kalpot ka informacijas avots par jisu Tstenotajam
aktivitatém kolégiem vai ieinteresétiem vecakiem.

Starptautiskd komanda ir izstradajusi programmu, kas
ieklauj tris vakara darbnicas (vai cita josu skolas
paradumiem atbilsto$a laika) skolénu vecakiem. Katras
darbnicas ilgums ir divas [1dz tris stundas.

Nr. NOSAUKUMS LEKCIJA GRUPU DARBS LOMU SPELE
Vecaku
Labaka izpratne o - Atkaribu izraiso$So vielu lietoSanas baZas, atlaujot
S . Attistiba agrinos . N - ..
1 par jasu bérniem — . biezums pusaudzZa gados, atkaribu pusaudzZiem
. pusaudza gados T s . . .
pusaudziem izraiso$o vielu lietoSanas riska faktori doties uz
ballitém
Pusaudza . Iy _ Autonomija
e Izmainas gimenés, C s o . . R _ =
2 audzinadana — = <. Veidi, ka risinat izmainas gimenes lomas gimené un arpus
. N - kuras aug pusaudzi _
pieaugSana kopa tas
Labas attiecibas ar
manu bérnu nozimé A ... Konfliktsituacijas un vadlinijas Konfliktu
3 - : Audzinasanas veidi . e C
arT noteikumu un noteikumu apsprieSanai risinaSana

robezu izveidi

1"



SKOLOTAJU APMACIBAS

VisaptveroSais socialas ietekmes modelis (CSI) nozimé
interaktivu macibu metozu izmantoSanu. Tas nosaka
nepiecieSamibu intervencé iesaistitajiem skolotajiem
piedalities 1pasas apmacibas interaktiva skolas darba
nodro$inaSana un instrukciju sanems$anai par programmas
materidlu izmanto$anu. Ir izstradats apmacibu modulis
skolotajiem. Apmacibas ir ieklautas svarigakas
programmas dalas, galvena informacija un struktdra.
Macibu vaditajs pievérSas skolotajiem svarigiem
attieksmes un stila jautdjumiem. Papildu iepazistinaSanai
ar nodarbibu galveno informaciju un uzblvi macibas
uzmaniba tiek pievérsta attieksmei un metodikai, kas ir
nepiecieSama darba ar dzives prasmju un CSI modeli.
Macibas ieklauj ne tikai norades, bet tas ir arl Tpasi
interaktivas un sniedz dalibniekiem iespéju praktizét
UNPLUGGED nodarbtbu un aktivitaSu posmus. Var teikt,
ka 8adi uzvedumi sniedz iespéju skolotdjam iejusties
skoléna ada, sézot.

Visi programmai nepiecieSamie materiali ir pieejami vietnés:
www.spkc.gov.lv un un www.esparveselibu.lv.
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MATERIALI

Pirms programmas TstenoSanas uzsakSanas iesakam
iepazities ar visiem materialiem. Katram skolotajam ir jabut
skolotaja rokasgramatai, kura ieklauti noradijumi par
nodarbitbam, ka arT visparéja informacija un ievads.
Rokasgramata ir izstradata un ir lietojama kopa ar skolénu
darba burtnicu un 47 kartiSu komplektu. Skoléna darba
burtnicas izmantoSana ir instruments, kas atvieglo skoléna
iesaistiSanos un programmas rezultatu ieklausanu skoléna
ikdienas dzivé. Skolotajiem ir sagatavotas arl
rekomendacijas, kas satur papildu informaciju —
galvenokart no programmas pilotéSanas procesa Latvija.
Tas var noderét, lai labak sagatavotos nodarbibam.



Otra dala.

Nodarbibu
apraksti
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1. nodarbiba

levads par UNPLUGGED

Dazi vardi par $o nodarbibu

Saja nodarbiba skoléni tiek iepazistinati ar UNPLUGGED
programmu. Ir svarigi paskaidrot skoléniem, kapéc vini
piedalisies $aja programma, ar ko ta ir saistita, ko vini var
sagaidit no savas dalibas, ka ar ieviesiet dazus cienpilnas
vides radiSanai nepiecieSamus noteikumus. Turklat
nodarbibu iesakuma ir |oti svarigi motivét skolénus un
izradtt entuziasmu par gaidamo.

Lai neraditu maldigu izpratni par to, ka&péc attiecigaja
klasé tiek Tstenota atkaribu izraiso$o vielu profilakses
programma, paskaidrojiet, ka nav konstatéti atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanas gadijumi, kas mudinatu skolotaju
sakt $adas programmas TistenoSanu (ja tas atbilst
patiesibai). UNPLUGGED ir profilakses programma:
riko$anas, pirms notiek nevélamais.

Merki
Skoléni:
« tiks iepazistinati ar programmu un 12 nodarbibam;
» noteiks mérkus un nodarbibu noteikumus;
par atkaribu

* pardomas paSi savas zinasanas

izraisoSajam vielam.

NepiecieSamais
* Plakats ar 12 nodarbibu témam.

» Tris lielas papira lapas ideju apmainai, gaidu un
noteikumu, par kuriem klase vienojas, dokumentéSanai.
Ka pédeja tiks sagatavota klases vienoSanas, ko
parakstis visi skoléni un skolotajs un kas tiks izlikta
klases telpa pie sienas.

* UNPLUGGED darba burtnica. Darba burtnicu katram
skolénam izsniedziet péc tam, kad esat vienojuSies par
noteikumiem turpmakajam nodarbibam.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

» Gatavojoties nodarbibam, Sie padomi (katra nodarbiba)
sniedz metodiskus vai praktiskus atgadinajumus.
Noteikti rGp1gi izlasiet ievadu un parbaudiet atbilsto$os
atsevisko nodarbibu pielikumus.

» Grupas loks: izvélieties telpu, kura kopa ar grupu varat
apsésties apli, lai skoléni redzétu cits citu. Pirms katras
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nodarbibas sakuma, starpbridi, jus varétu art sniegt
klasei noradijumus sagatavot klases iekartojumu
atbilsto$i programma sniegtajam noradém. Lielakaja
dalda stundu jums bds nepiecieSama arl visiem
redzama vieta izvietota tafele vai papira tafele.

* UNPLUGGED darba burtnica.

* Visiem skoléniem ir jaizsniedz darba burtnica, kas ir
paredzéta tieS§i UNPLUGGED nodarbibam. Skoléna
darba burtnica PDF formata ir pieejama vietné:
www.spkc.gov.lv. Skoléni to izmantos, lai veiktu
personiskas piezimes un pierakstitu pardomas. Lai gan
ta ir personiska darba burtnica, programmas laika
skoleniem tiks lugts iesniegt darba burtnicu skolotajam.
Tas skoléniem ir japazino jau pasa sakuma.

levads (7 mindtes)

Informéjiet skolénus par to, ka sakat 12 nodarbibu
programmu ar nosaukumu UNPLUGGED. Vispirms
uzklausiet skolénu viedoklus: “Uzzinasim jasu domas par
to.” Paskaidrojiet, kas ir $T programma, ka ta tiek rikota un
ko skoléni var sagaidit no savas dalibas taja.

Ideju apmaina par UNPLUGGED (12 minates)

a) Uzrakstiet programmas nosaukumu uz lielas papira
lapas vai tafeles. Tstenojiet ideju apmainu par to, ko skoléni
saprot ar angju valoda izmantoto vardu UNPLUGGED, un
lidziet skolénus izteikt jebkadus mingjumus (vardus vai
frazes), kas viniem ienak prata saistiba ar So virsrakstu.
Uzskaitiet visus minéjumus, pierakstot tos uz papira, un
apkopojiet skolénu teikto.

b) Prezentéjiet lielo lapu ar nodarbibam un sniedziet
savu aprakstu par UNPLUGGED un nodarbibu témam,
un paskaidrojiet, kada ir jisu motivacija izvéléties So
programmu un kapéc domajat, ka ta ir jaisteno tiesi $aja
klase.

Sis ir piemérots bridis, lai paskaidrotu skoléniem, ka
UNPLUGGED programma izmantosiet interaktivas
macibu metodes. Tas nozimé, ka skoléniem tiks lagts
aktivi iesaistities visds nodarbibas un ka viniem bas
iespéja daudz sarunaties sava starpa mazakas grupas.
Vini macisies ne tikai no jums sanemtas informacijas
un no UNPLUGGED darba burtnicas, bet galvenokart
cits no cita. Sads ir daudzo uzdevumu un spélu mérkis,
koncentréjoties uz grupas dinamiku.



Galvenas aktivitates (17 mindtes)

Darbs nelielas grupas: “Ko sagaidam?”

Sadaliet klasi vairakas mazas grupas, kuras ir ne vairak ka
sesi skoléni.

lesp&jamas aktivitates klases sadaliSanai grupas:
spéle “Auglu salati” vai “Brauciens ar taksometru”.
Izdaliet UNPLUGGED darba burtnicas.

Dodiet skoléniem uzdevumu nelielajas grupas parrunat, ko
vini vélas sasniegt, piedaloties $aja programma:

» Ko vélamies iemacities?
» Ko vélamies pieredzét?

» Par kadiem noteikumiem ir javienojas, lai Tstenotu Sis
gaidas?

Piezime: iesp&jams, ka klasei jau pastav kadi noteikumi,
uz kuriem varat balstities art Soreiz. UNPLUGGED darba
burtnicas skoléniem ir sniegti arm dazi citi iesp&jamie
noteikumi, kurus var izmantot.

Klases vienosanas sagatavosana

Sastajoties apl1, katra grupa zino par paveikto, un visas
vinu gaidas un ierosinatie noteikumi tiek pierakstiti uz
divam atseviskam papira lapam. Skolotajs komenté gaidas
un apspriez, vai tas ir iespéjams Tstenot UNPLUGGED
nodarbibu laika. Pieméram, ja skoléni pauz ideju, ka Sajas
nodarbibas vini varétu satikt kadu, kas reiz ir bijis atkarigs
no atkaribu izraiso$ajam vielam, lai macitos no $adas
personas pieredzes, varat paskaidrot, ka $adas iespé&jas
nebus.

Bloknota lapa ar klases noteikumiem ir japaraksta visiem
skoléniem un skolotdjam, un péc tam ta ir jaizliek pie
sienas nodarbibu laika. Parliecinieties, ka pastav saistiba
starp noteikumiem un jisu minétajam gaidam: ja vélamies
Tstenot Sis gaidas, mums ir jaievéro Sie noteikumi.
Atgadiniet skoléniem, ka vinu pienakums ir arT uzturét
grupa labu gaisotni, kas palidzés labak apgit programmu.

Noslégums (4 minites)
Personigs parskats
LOdziet skoléniem aizpildtt frazes vinu darba burtnica:
“Tas, ko vélos uzzinat par atkaribu izraiso$ajam vielam, ir...”
“Tas, ko es vélétos sasniegt ar So programmu, ir...”
Atgadiniet skoléniem, ka viniem savas darba burtnicas
bUs jums jaiesniedz, lai jus varétu uzzinat, ko vini vélas
iemacities Sajas nodarbibas.
Isuma

1.lepazistinadSana ar programmas mérki un saturu.

2.Gaidu precizésana.

3.Nodarbibu noteikumu izveido$ana un parrunasana ar
skoléniem un klases vienoSanas parakstiSana.

4.Skolénu vélmju novértéjums attieciba uz to, ko vini
vélas uzzinat par psihoaktivam vielam.
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2. nodarbiba

But vai nebut grupa

Dazi vardi par So nodarbibu

Saja nodarbiba uzmaniba tiek veltita pieredzei, kas rodas,
esot pienemtam grupa. Aplikosiet dinamiku, atbilstoSi
kurai, TpaSi pusaudza gados, tiek veidotas grupas un ka
tas darbojas.

Ka zinat, Maslova piramida piederibas nepiecieSamiba
vajadzibu hierarhija atrodas tresaja lTmenT péc fiziologiskas
labsajitas un droSibas. Cilvéki vélas un cilvékiem ir
nepiecieSamiba justies ka kadas grupas daltbniekiem, bt
milétiem, milét un sadarboties ar citiem. Pusaudza gados
sociala atbilstiba ir 8Ts vajadzibas TstenoSanas veids. Tas
izskaidro grupas ietekmi uz atsevisku dalibnieku personigo
uzvedibu, normam un attieksmi. Pusaudzu grupa spontani
tiek izstradats noteikumu kopums. Ja vélaties, lai citi jas
pienemtu, jums ir japienem $is normas.

Jusu skolénu vecuma diapazona nepiecieSamiba justies
piederigam grupai var veicinat spiedienu pievérsties
potenciali kaitigam darbitbam, pieméram, cigareSu
smékésanai, narkotiku un alkohola lietosanai.™

Lddzu, nemiet véra, ka vienaudzu spiedienam un socialajai
atbilstibai var bat art pozitivi rezultati. Pieméram, pozitivi
vienaudzu pieméri sporta vai citas arpusstundu aktivitates,
kuru meérkis ir paspilnveidoSanas. Bérnus, kuri agrina
dzives posma nespéj ar citiem attistit mijiedarbo$anas
iemanas pozitiva un sociali piepemama veida, vienaudZzi

atraida, un vini, visticamak, izvélésies pievérsties
neveseligam aktivitatem.

Merki

Skoléni:

* uzzinas, ka piederiba grupai ir nepiecieSama vinu
personigajai izaugsmei;

* uzzinas, ka pastav spontanas un strukturétas grupas
ar tieSu un netieSu dinamiku;

» iemacisies noteikt, kdda méra uzvedibu ietekmé grupa;

 piedzivos to, ka ir tikt izslégtam no grupas, un pardomas
$o pieredzi.
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NepiecieSamais

* lespéja Tstenot divas situaciju izspéles.

« Zana Misela Folona attéls UNPLUGGED darba burtnica.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

« Laujiet situacijai klasé brivi attistities, bet arT paredziet,
ka daziem skoléniem uz bridi bis jaiziet no klases
telpas.

» Skoléniem, kurus izvélaties lomam situacijas izspélei,
vajadzetu bat ar ldera pozicijam klasé. Pardomajiet,
kurus skolénus izvélésieties, un, iesp&jams, informé&jiet
vinus par to pirms nodarbibas sakuma.

* Pirms ievada aktivitates uzsakSanas izmantojiet
ieteiktos strukturétos jautajumus un ierosiniet dazus
piemérus diskusijas uzsakSanai.

levads (4 minates)

Saciet ar iepriek8éjas nodarbibas parskatu: kurus
UNPLUGGED tematus skolénijoprojam atceras? Sniedziet
savus komentarus par mérkiem un skolénu gaidito, ko
vini ir mingjusi savas darba burtnicas. Pamatojieties uz
noteikumiem un sagatavoto klases vienoSanos.

Jautajumi

Pajautajiet skoléniem, vai vini ir pieredzejusi tadas
situacijas, kuras, pienemot Iémumus, vini ir piedzivojusi
vienaudzu spiedienu.

DaZi iespéjamie jautajumi:
» Kadas situacijas vari iedomaties, kuras draugiem vai
draudzeném ir ietekme uz tavu izveli?

» Pieméri: Vai dodies uz skolu ar velosipédu, automobili,
autobusu, kadjam? Ar kuriem draugiem vai draudzeném
tu runa? Kada stila drébes tu valka?

» Vai, piedaloties vienaudzu grupa, esi kadreiz
izdarTjis(-usi) kaut ko tadu, kas, tavuprat, ir nepareizi?



Pieméri:
smékéSana, sporta treninu bastoSana, skolas nodarbibu
bastoSana, meloSana draugiem vai vecakiem.

Slikta uzvediba kopa ar citiem draugiem,

Pazinojiet skoléniem, ka viniem bUs jaizspélé situacijas,
kuras dazkart bus jademonstré nepareiza izturédanas, bet
péc tam — pareiza izturéSanas.

Ladziet skoléniem izspéles laikd padomat par realam
situacijam: ar jus varat piedalities “nepareizaja” situacija!

Galvenas aktivitates

1. situacijas izspéle: ka grupa reizém rikojas un ka tai
nevajadzétu rikoties (8 mindtes)

1. posms. Diviem brivpratigajiem vai iepriek$ izvélétiem
skoléniem (ja nepiecieSams, z€nam un meitenei) ir jaatstaj
klases telpa. Vinu uzdevums bus atgriezoties integréties
grupas, kuras vini redzes.

2. posms. Sadaliet klasi divas grupas. Vienu grupu
defingjiet ka “slégto grupu”, bet otru — ka “atvérto grupu”.
Slégtaja grupa pastav normas vai kritériji abiem skoléniem,
lai vini varétu iederéties grupa. Atvértajai grupai nav
nekadu noteikumu, tapéc skoléniem nav jadara nekas
Tpass, lai ieklautos Saja grupa; integréSanas taja notiek
bez problémam.

3. posms. Slégtajai grupai ir jaizlemj, kadi bUs tas precizie
kritériji. Pieméri: “Jabat stiligiem un ne parlieku pieklajigiem
un jazina tris popularu dziedataju vardi” vai “jazina dazu
pagajusas nedélas nogales sporta spé€lu rezultati”. Atverta
grupa var palidzét izveléties kritérijus. Uzdodiet abam
grupam skaidri noradtt, ka paris (skoléni, kuri atstajusi
klases telpu) tiek pienemts, ja viniem tiek piedavats krésls,
kura apsésties kopa ar grupu.

4. posms. Abi skoléni atgriezas un mégina ieklauties viena
grupa, bet péc tam — otra grupa. Paskaidrojiet, ka krésla
piedavasana ir signals, ka vini ir pienemti grupa. Vispirms
vediet vinus pie atvértas grupas, péc tam — pie slégtas
grupas. Slégtaja grupa viniem ir jauzdod “ja” un “né” jautajumi,
lai uzzinatu kritérijus.

2. situacijas izspéle: ka grupai vajadzétu rikoties un
kadai tai ir jabat (8 minates)

1. posms. Divi citi skoléni iziet ara ar tadu pasu uzdevumu.
2. posms. Abas grupas tagad tiek noteiktas ka slégtas
grupas, tacu brivpratigajiem Soreiz kritériji tiks precizi
paskaidroti.

3. posms. Abas slégtas grupas izdoma savus kritérijus.

4. posms. Skoléni atgriezas klases telpa, un katrai no divam
grupam ir skaidri japasaka, kadi nosacijumi ir jaizpilda, lai

vini varétu pievienoties grupai.

5. posms. Abi brivpratigie izlemj, vai vini pienem Kkritériju
vai ne, un paskaidro savu IEmumu grupai.

Situaciju izspéles novértéjums (12 minates)

Vispirms dodiet Cetriem brivpratigajiem iespéju pastastit
par pieredzéto. Ja nepiecieSams, izmantojiet S$adus
uzvedinosus jautajumus:

* Kas no ta, ko tu piedzivoji, ir attiecinams uz tavu
personigo viedokli un domam?

» Ka tu situacijas izspélé iestajies par savu viedokli?

» Kurus grupu ieteikumus tu izvélgjies?

+ Kas atviegloja procesu?

» Kas sarezgija procesu?

» Ka tiki ar to gala?
Turpindjuma izveidojiet nelielas piecu skolénu grupas
un ladziet, lai skoléni parruna situaciju izspéles, atbildot

uz turpmak minétajiem uzvedinoSajiem jautajumiem vinu
darba burtnicas.
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» Kadas situacijas tu varétu izmantot otraja karta sniegtos
ieteikumus?

» Ko tas nozimé grupai un skoléniem, kuri vélas bat
grupas dala?

» Kadas ir skolénu iespéjas ieklauties grupa un nepielaut

izslégSanu?
« K& mas ietekmé
izslegSana?

(pieméram, paSparliecinatibu)

» Kada ir grupas atbildiba, ja grupa nolemj neieklaut
kadu grupa?

» Ko tu bdtu gatavs(-a) darit, lai ieklautos grupa?

» Kadus aspektus tu apsveértu, ja tev batu izvéle klat par
grupas dalu?

Secinajums

Ja to nepiedava skoléni, varat piebilst, ka ir svarigi iestaties
par to, kam ticam, un par to informét citus. Skoléni pasi var
izlemt, vai vini vélas bat grupas dala (vai vini vélas piekrist
grupas noteiktajiem nosacijumiem) vai ne.

18

Noslégums (8 minites)

Skoléniem ir individuali jaapliko Zana Migela Folona zZim&jums
savas darba burtnicas. Jauzraksta atbildes uz jautajumiem.
Ja nav pietiekami daudz laika, atbildét var tikai uz pédéjo
jautajumu. Palidziet daziem skoléniem skali nolasit vinu
rakstveida atbildes. Belgu makslinieka Zana Migela Folona
(Jean Michel Folon) zZiméjums atspogulo svarstibas starp
individu un piederibu grupai, un $aja skolénu attistibas
perioda ir nozimigi rast lidzsvaru starp Siem aspektiem.
Apzinoties So Ilidzsvaru, tiek veicinata skolénu pasizzina
un pasparlieciba.

Isuma
1. Skoléni praktizé situaciju izspéles ar skolénu grupam.

2. Skoléni novérté situacijas izspéles.

3. Apspriediet dazadas skolénu lomas — to, kuri vélas bat
grupas dala, un to, kuri izlemj, kur§ drikst bat grupas
dala.

4. Skoléni pardoma grupas, kuras vini ir ieklavusies
Sobrid un ieprieks.

5. Skoléni iespaidojas cits no cita, kad tiek runats par
kadu konkrétu personu.



Izvéles: alkohols,
risks un aizsardziba

Dazi vardi par $o nodarbibu

ST nodarbiba ir pirma, kura tiesi tiek apspriesta atkaribu
izraisoSo vielu lietoSana. Ta ir veltita alkohola lietoSanai,
jo, tapat ka smékéSanas gadijuma, ta var bat viena no
atkaribu izraiso$ajam vielam, kuras lietoSanu skoléni var
bat pieredzejusi, — vai nu lietojusi to pasi, vai to ir lietojis
kads gimenes loceklis vai draugs. Izsakiet to pietiekami
skaidri, ka alkohols un cigaretes arT ir atkaribu izraiso$as
vielas. Veéstijums, ko sniedz 81 nodarbiba, ir tads, ka
pastav faktori, kas ietekmé alkohola lietoSanu un risku
klat atkarigam, ka ar1 faktori, kas no ta pasarga. Ir svarigi
paskaidrot, ka riska un aizsargajosie faktori nav konkrétas
uzvedibas prognozétaji. Visparéjais mérkis ir vadit un
motivet skolénus domat par socialas uzvedibas modeliem.
Faktiski katram nodarbiba atklatajam personazam ir kads
aizsargajoss faktors un citi potenciali negativi faktori.

Merki
Skoléni:

» uzzinas, ka pastav dazadi faktori, kas ietekmé atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanu (ietekme vai ceribas uz atkaribu
izraiso$o vielu iedarbibu, vides vai socialie un personigie
vai fiziologiskie faktori);

» gus pieredzi, stradajot grupas;

» apspriedis savas idejas vienaudzu pulka.

NepiecieSamais
* Darba burtnicas ar kolazas modeli un karikatdram.

» Kopétas karikatdras, Skéres to izgrieSanai un ITme.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

Saja nodarbiba jums pasiem ir jabat pietiekamam
zinaSanam par alkohola lietoSanas riska faktoriem un
aizsargajoSajiem faktoriem.  Informacija par alkohola
lietoSanas personiskajiem, socialajiem un fiziskajiem
faktoriem ir pieejama pielikuma un rekomendacijas.

Jums var bat nepiecieSamas arl individualas prasmes
piedavato personazu atskirigo interpretaciju un stereotipu
parvaldisanai.

3. nodarbiba

alkohols, risks un aizsardziba

levads (10 minates)

Izveidojiet tris jebkuru atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
ietekmes pamatgrupas.

+ PERSONIGA IETEKME (piemé&ram, vélaties piedzivot
kaut ko nezinamu). Ka papildu ietekmi “personigajai”
varat minét arT “psihologisko” ietekmi.

+ SOCIALA IETEKME (piemé&ram, nevélaties zaudét
savus draugus vai draudzenes, lai gan vini lieto alkoholu,
vai noteiktu atkartbu izraisoSo vielu pieejamiba
lielveikalos). Ka papildu ietekmi “personigajai” varat
minét art “vides” ietekmi.

» FIZISKA IETEKME (pieméram, varat skriet atrak, ja
lietojat noteiktas vielas, taCu péc tam justies pastiprinati
saguris).

Lddziet skoléniem, pamatojoties uz lastto, redzéto vai
piedzivoto, sniegt dazus apgalvojumus par alkohola
lietoSanas riskiem.Tos dévé par “riska faktoriem”.

Tagad lidziet minét dazus piemérus, ka cilvéki atturas no
alkohola lietoSanas vai no parmérigas alkohola lietoSanas.
Tos dévé par “aizsargadjoSajiem faktoriem”. Apkopojiet tris
ietekmes veidus un skaidri noradiet, ka katra grupa var bat
riska un aizsargajosie faktori. Atkartojiet arT to, ka Sie faktori
ir attiecinami uz daudzam atkaribu izraiso§am vielam, lai
gan Saja nodarbiba ka piemérs tiek minéts alkohols.
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Galvenas aktivitates (30 mindtes)

1. Alkohola riska un aizsargajosie faktori ka piemérs
jebkurai atkaribu izraisosai vielai.

Izmantojiet uzmundrino$o aktivitati, lai sadalitu klasi tris
grupas.

Izsniedziet katrai grupai seSus zimé&jumus ar cilvékiem,
kuriem redzama daudzu riska vai aizsargajoSo faktoru
klatbtne, ka arT lapu ar tukSiem lodziniem, kura tiek ieprieks
sagatavota. Lapa jabat atvélétai vietai gan riska, gan
aizsargajoSajiem faktoriem. Laujiet skoléniem izgriezt
attélus, apspriest, kuri riska vai aizsargajoSie faktori ir
attéloti, un salimét attélus attiecigajas ratinas, kas minétas
augstak.

Katra grupa savas aizpilditds lapas apak$a uzraksta
vardu un piellmé lapu pie sienas. Kopa ar klasi
apldkojiet atSkirlbas un Iidzibas risindjumos. Kadi ir
vinu izvéles iemesli, pamatojoties uz katra zZimé&juma
identificétajiem riska vai aizsargajoSajiem faktoriem?

Paskaidrojiet nepareizo informaciju vai interpretaciju un
uzdodiet skoléniem atzimét pareizo risindjumu savas
darba burtnicas.

Diskusija jums bis jauzsver, ka riska faktori nav nolemtiba
un aizsargajoSie faktori nav garantija: o faktoru klatbdtne
nepavisam nenosaka atkaribu izraiso$o vielu, pieméram,
alkohola, lietoSanu vai nelieto$anu.

Uzvedino$i jautajumi:

» Kapéc cilvéki nelieto alkoholu?
» Kapéc kads varbiit lieto alkoholu, bet nepiedzeras?

* Ko varat darit, lai pasargatu sevi no riskiem klat
atkarigam no atkaribu izraisoSajam vielam?

Pareizas karikatiru pozicijas ir noraditas turpmak. Pie
tam sniegtos komentarus varat izmantot, lai paskaidrotu
atbildes skoleniem.

2. l1zveidojiet personazu

Izmantojiet uzmundrinoSo aktivitati, lai klasi sadalttu trTs
grupas. Ladziet grupam izveidot personazu ar spécigiem
aizsargajosajiem faktoriem attieciba uz alkohola nelietoSanu.

Tsuma

1. Izmantojot alkoholu k& pieméru, noskiriet tris faktorus
saistiba ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu: vides vai
socialie, fiziskie un personigie vai psihologiskie faktori.

2. Parrungjiet ar alkohola lietoSanu saistitos riska un
aizsargajosos faktorus ar kolazas metodi.

3. lzveidojot  personazu, |aujiet skoléniem  sikak
aprakstit aizsargajoSos faktorus attieciba uz alkohola
nelietoSanu.

SOCIALIE FAKTORI FIZISKIE FAKTORI

PERSONIGIE FAKTORI

‘ ' % ‘
X %
Vientuls Meitene vai zéns

Ja nerunajat ar citiem cilvékiem par
to, ko piedzivojat vai izjitat, risks
lietot atkarTbu izraiso$as vielas (art
alkoholu), lai aizmirstu savas
problémas, ir lielaks.

Meiteném vidgji ir mazaka kermena
masa neka zéniem. Proporcionali
vinu kermenT ir mazak tddens, tapéc
alkohols atrak sasniedz augstaku
promilu daudzumu. Tadgéjadi alkohols
meiteném ir riskantaks neka zéniem.

Stress

Cilvékam, kura dzivé ir daudz stresa
situaciju un brizu, ir lielaks risks
izdarTt nepareizus [Emumu par
atkarTbu izraiso$o vielu lietoSanu, jo
pirms faktiskas riko$anas vins
nevelta laiku ricibas seku
pardomasanai un izvértésSanai.

3338

Zéns vai meitene

k2

Kopa

Tuvakie draugi, gimene un skolotaji
tev apkart var veidot socialo tiklu,
kas aizsarga vai iejaucas, ja rodas
problémas, lai tu atturétos no
atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas.

neatkariga izklaide!

Meiteném ir augstak attistita
piesardziga uzvediba pret alkohola
un citu atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu. Vinas biezak neka zéni
spéj rast veidus, ka izklaidéties bez
atkaribu izraiso$ajam vielam. No tam

e

Pasnoveértéjums

Ja tu sp&j domat pozitivi par sevi un
likt sev justies labak, izvértéjot savas
labas Tpasibas un resursus, vari
efektivak noverst iespéju lietot vielas,
lai sajustos labak.
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Kam tu tici? Un
vai tas pamatojas
faktos?

Dazi vardi par $o nodarbibu

ST nodarbiba, kuras téma ir uzskati par normam, ieklauj
kritiskds domasanas vingrindjumus un ir saistita ar
pasparliecinatibu, izvértéjot pieejamo informaciju par
atkaribu izraisoSajam vielam. Reizém tu atdarinasi riskantu
uzvedibu, jo uzskatisi, ka $ada veida uzvediba ir biezak
novérojama, neka tas ir patiesiba. Tu uzskati, ka tada
uzvediba ir norma un ka grupa to pienem. Sads domasanas
veids ir novérojams ikdiena: tu vélies piederét noteiktai
cilvéku grupai, tapéc pérc roza apgérbu, jo uzskati, ka
lielaka dala $1s grupas cilvéku valka roza krasas térpus.
Pédéjais fakts ne vienmér ir patiess. Un tieSi tads pats
process ir attiecinams uz atkaribu izraiso$ajam vielam. Tev ir
trispadsmit gadu un vélies rikoties ka seSpadsmitgadigie.
Tu zini, ka dazi no viniem nedélas nogalés lieto atkaribu
izraiso$as vielas, un doma, ka tas lieto lielaka dala no
viniem. Tadgjadi tu kopé So uzvedibu. Otraja nodarbiba
par piederibu grupai apsprieddm, vai ST kopéSanas
riciba patie§am ir tas, ko vélies darit. Bet Saja nodarbiba,
kuras téma ir uzskati par normam, pievérSamies taviem
pienémumiem un tam, vai tie atbilst Tstenibai.

Mé&rki

Skoléni:

* izpratis nepiecieSamibu kritiski izvértét pieejamos
informacijas avotus un socialo uztveri;

* izpratis atSkiribas starp pasu domasanu, socialajiem
pienémumiem un faktiskajiem datiem;

» gus realistisku novértéjumu par atkaribu izraiso$o vielu
lietoSanu vienaudZu vida.
NepiecieSamais
* UNPLUGGED darba burtnica.

» TukSas diagrammu lapas kopija, kas ir jaaizpilda, —
viena katrai piecu skolénu grupai (nokopéjiet tuk$as
diagrammas no skoléna darba burtnicas).

» Pareizs atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas paradumu
izklasts uz lielas papira lapas, tafeles vai ekrana.

Padomi, kas palidzés nodarbiba
Lai pasniegtu So nodarbibu, jums nav jabat statistikas

ekspertam, taCu jums ir jabat skaidram definicijam “vismaz
reizi gada”, “vismaz reizi ménesi” un “vismaz reizi diend”,

4. nodarbiba

Kam tu tici?

kuras varat ilustrét ar daziem piemériem, kas atbilst
skolénu ikdienai. Jaunakajiem statistikas datiem par
alkohola un citu atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu vajadzétu
blt neseniem. Jaunakos statistikas datus varat uzzinat
vietné: www.spkc.gov.lv. Eiropa aktualie dati ir pieejami
ar vietné: emcdda.europa.eu un vietné espad.org. Paturiet
prata, ka uzdevums ir visefektivakais, ja IGdzat novértét
uzvedibu, kuras gadijumu skaits nav tik liels, pieméram,
“‘marihuanas lietoSana katru dienu” vai “piedzerSanas
reizi nedé|a”. Sagatavojiet dazus plassazinas Iidzek|u
informacijas piemérus par atkaribu izraiso$o vielu, tostarp
tabakas un alkohola, lietoSanu. Varbit kada avizes raksta
ir sniegti neatbilstosi dati vai informacijas pieméri. Masu
priek$statu ietekmé arT filmas, attélos, reklamas attélotais
vai dziesmas dzirdétais par smékésanu, alkohola un citu
atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu, ja ta tiek attélota ka
izplatita uzvediba vai uzvediba, péc kuras tiekties.

levads (7 minites)

lepriek§€ja nodarbiba tika aplikoti alkohola lietoSanas
riska un aizsargajoSie faktori. Ja péc tam pardomaji vai
parrundji tos, kadas bija tavas domas vai teiktais? Kada
bija apkartéjo cilvéku reakcija? Vai ir viegli runat par
alkohola lietoSanu? Kam tas ir, un kam nav viegli, un kas to
varétu apgratinat?

Uzsaciet nodarbibu, uzdodot jautajumu, cik daudz cilveku
vecuma no 15 Iidz 16 gadu vecumam smeke. Pierakstiet
dazus skaitlus uz tafeles, parbaudiet tos un paskaidrojiet,
ka biezi nakas kaut ko interpretét nepareizi, kaut ar
domajam, ka esam to pamatojusi ar pareizu informaciju.
Noradiet pieméru, kura jis pasu ir maldinajusi plassazinas
lldzeklu sniegta informacija: publicitate, filmas, vietnes
u.c. Tapéc Sis nodarbibas uzmanibas centra ir kritiska
domasana.
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Galvenas aktivitates (26 minates)
CIK DAUDZ REIZU...

Ladziet grupai izdomat uzvedibas piemérus, par kuriem
bdtu interesanti veikt aprékinu. Batu interesanti uzzinat,
cik cilveku brauc sabiedriskaja transporta un cik brauc
ar automobili, bet vai batu iesp&jams arT noskaidrot, cik
cilvéeku éd Sokoladi? Vai cik reizes peldam jara, okean3,
ezera vai peldbaseind? Lidzot izdomat piemérus, varat
minét frazes “dzives laikd”, “gada laikd”, “ménesa laikd”
un “katru dienu”. Ladziet skoléniem savas darba burtnicas
aplikot diagrammas par dalibu sporta. Ar So piemeéru
vElreiz precizéjiet atSkirtbu uzvedibas biezuma kritérijos
(dzive, gads, ménesis, diena). Varat ieklaut ar kritérijus
“visi” un “noteiktas vecuma grupas”. Jus varétu izmantot
ari cita veida uzvedibas, pieméram, iepirkSanas uzvedibas
vai televizora skati$anas, grafisko attélojumu.

PIENEMUMI PAR ATKARIBU IZRAISOSO VIELU
LIETOSANU

Parbaudiet, vai visi skoléni zina darba burtnicas nakamaja
jautajuma minétas vielas. Laujiet skoléniem individuali
aizpildit tuk8as diagrammas, apvelkot procentus darba
burtnica. Ladziet viniem novertét, cik procentu cilveku 15
[Tdz 16 gadu vecuma katru dienu, reizi ménest, gada laika,
dzives laika ir lietojuSi noraditas atkaribu izraiso$as vielas.
Runajiet ar skoléniem tikai par tam atkaribu izraiso$ajam
vielam, kas jlsu skoléniem ir zinamas. Pieméram, ja
vini iepriek§ nav dzirdejusi par kokainu, nepieminiet to,
lai nemodinatu skolénos interesi. Sadaliet skolénus piecu
cilvéku grupas, laujot viniem salidzinat savus vértejumus
un katra grupa vienoties par atbildi. Informaciju vini sniedz
kopétaja lapa.

FAKTISKIE SKAITLI PAR ATKARIBU IZRAISOSO
VIELU LIETOSANU

Kameér skoléni joprojam ir sadaliti piecu cilvéku grupas,
uzrakstiet uz tafeles faktiskos atkaribu izraiso$o vielu
lietoSanas skaitlus. Lddziet grupam parbaudit savus
skait|lus un atbildét uz darba burtnica uzdotajiem jautajumiem

*  Kurir vérojamas lielakas atSkirtbas?
*  Kur atbildes bija tuvak patiesibai?
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* Kadi var bit iemesli nepareiziem pienémumiem par
alkohola, tabakas vai citu atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu?

*  Sniedz pieméru tam, kas ietekmé tavus pienémumus:
- draugi vai draudzenes vai gimene;
- zinas interneta, TV, radio, laikrakst3;
- publicitate un reklamas;

- filmas, attéli, stasti, dziesmas.

Noslégums (7 minates)

Lddziet skoléniem apsésties aplt un pajautajiet, ko vini
doma par aplikotajiem skaitliem. Paskaidrojiet, ka |oti
bieZi gadas: jaunieSi uzskata, ka vinu vienaudzi atkaribu
izraiso$as vielas lieto lielaka apméra, neka tas ir patiesiba.
Izpétiet frazes “parlieciba veido normu” (vai “uzskati par
normam”) nozimi: ja skoléni uzskata, ka lielakd dala
cilveku vecuma no 15 gadiem lieto alkoholu, skoléni
to uzskatls par normu, ja arT patiesiba tas ta nenotiek.
Apskatiet parliecibas tému un apspriediet, no kurienes
rodas parlieciba. Noslédziet aktivitati minot, ka biezi kaut
ko pienemam, pamatojoties uz to, ko esam dzird€jusi vai
redzejusi pladsazinas Iidzek|os. Noradiet, ka plaSsazinas
lTdzekli labprat min statistikas datus par visu dzives laiku,
savukart daudzi cilvéki narkotiskas vielas izmégina tikai
vienu vai dazas reizes miza un péc tam to neatkarto, jo
nekadu ietekmi neizjat. ST koncentré$anas uz “atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanu miza garuma” rada nepatiesu
iespaidu.

Tsuma

 Lddziet skoléniem izvértét vidéjo tabakas, alkohola un
narkotiku lietotaju Tpatsvaru 15 [1dz 16 gadu vecuma un
salidziniet Sos pienémumus ar precizajiem skaitliem.

» Nelielas grupas apspriediet normu vai uzskatu un
informacijas vai plaSsazinas Iidzeklu saistibu.

» Apspriede grupas.



Smekesana:

Smeékésana: esi
informeéts(-a)

Dazi vardi par So nodarbibu

Saja nodarbiba tiek sniegta informacija par atkaribu
izraisoS8ajam vielam un to iedarbibu, tapat ka tresaja un
devitaja nodarbiba. Pastav tadi apgratinajumi un kaitéjuma
radiSanas iespéjas, kas bdtu jaapzinas, pieméram,
pastiprinata zipkariba. Pirmkart, ilgtermina kaitéjums
veselibai vai pat draudi dzivibai jaunieSiem neskiet parak
parliecinoSs arguments. Tapéc iesakam pievérsties
Tstermina un socialajiem aspektiem. Otrkart, nemiet véra,
ka pusaudzi atkaribu izraiso$as vielas sak lietot nevis
informacijas trkuma, bet gan socialas parliecibas dél:
vai nu vini doma, ka atkaribu izraisoSo vielu lietoSana
ir normala un nepiecieSama, lai ieklautos, vai arT vini
doma, ka atkaribu izraiso3o vielu lietoSana ir sava veida
dumpoS$anas.

Sniedzot informaciju par atkaribu izraiso$ajam vielam un
to lietoSanu, mums uzmanigi ir jdamanevré starp diviem
slazdiem. Pirmais slazds: ja uzsvérsim, piemé&ram,
marihuanas iesp&jamo bistamibu tada Iimeni, kas ir
pretruna skolénu novérotajai realitatei, vini neuzticésies
nekadai papildinformacijai par riskiem. Novérota realitate
ir, pieméram, ietekme uz pazistamiem cilvékiem. Otrais
slazds: ja parak pievérsisimies atkaribu izraiso$o vielu
iedarbibai vai tam, cik daudz cilvéku jebkad tas ir lietojusi,
skoléni domas, ka narkotikas ir forSas un plasi izplatitas.

Atbilsto$i pieredzei informés$ana par atkaribu izraiso$ajam
vielam ir ne tikai intelektuals process, bet tas ieklauj arT
socialu ietekmi. Tas ir iemesls, kapéc jus ka skolotajs
sniedzat padomus efektivai sazinai par $o visiem
intereséjoSo tému. Ir |oti svarigi nodot véstijumu, ka
atkaribu izraiso$o vielu lietoSana nav nedz dumpiga, nedz
aizraujosa un stiliga, it ipasi attieciba uz marihuanu. Tapéc
pieveérsieties socialajiem aspektiem un piesardzigi runajiet
par veselibas perspektivam. Socialie aspekti: nav stiligi, ne
vienmér interesanti, nav normali, nav pievilcigi. Veselibas
perspektivas: naves gadijumi, veselibas problémas,
atkariba no toksicitates. Tadéjadi UNPLUGGED sniegta
informacija vairakos gadijumos nav vérsta uz veselibu, bet
gan uz to, vai tas ir stiligi.

5. nodarbiba

Merki
Skoléni:
* uzzinas par smékésanas sekam;
» uzzinds, ka sagaiddmas sekas neatspogulo realas
sekas;
- uzzinas, ka pienemtie Tstermina ieguvumi biezi tiek
uzskatiti par svarigdkiem neka ilgtermina nelabvéliga
ietekme uz veselibu;

» apspriedis, kapéc cilvéki smeké, kaut arT vini zina par
kaitéjumu veselibai.

NepiecieSamais

* lepriek$€ja iepaziSanas ar informaciju skoléna darba
burtnicas 12.—13. lappusé.

» Darba burtnicas.

 Liela papira lapa ar virsrakstu “KO SMEKETAJI
SAGAIDA NO SMEKESANAS” un otra lapa ar
virsrakstu “SMEKESANAS IETEKME”, ka arT pietiekami
daudz brivas vietas zem virsrakstiem rakstidanai. Varat
izmantot arT tafeli.

* Ja pieejams — interneta pieslegums.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

lepriek$€ja iepaziSanas ar informaciju pielikuma, kura ir
aprakstitas tabakas smékéSanas sekas. Parliecinieties
un apzinieties: ja esat smékétajs(-a), jisu personigais
viedoklis nedrikst ietekmét skaidri izteiktu zinojumu par
nesmeékésanu, ko popularizé UNPLUGGED.

levads (12 minites) — zinasanu parbaude par
cigareSu smékésanu

Laujiet skoléniem aizpildit Tso parbaudijumu darba
burtnicas par smékéSanas sekam un tabakas nozares
atbildibu. Lieldkad dala atbilzu viniem ir pieejama darba
burtnica. Nosakiet laika ierobezojumu. Péc testa
pabeigSanas kopigi izlasiet pareizds atbildes un lieciet
skoléniem salidzinat tds ar savam atbildém. Pavaicajiet
dazu nepareizu atbilzu piemeérus un méginiet labot skolénu
pielautas klidas. Paskaidrojiet, ka pareizas informacijas
noteikSana par smékésanu ir §1s nodarbibas uzdevums.

Pareizas atbildes
1a, 2a, 3a, 4c, 5c¢, 6c¢, 7c, 8c, 9c, 10c, 11abc,
12b, 13b, 14c, 15abc, 16abc, 17¢
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Galvenas aktivitates (26 minates)

Argumenti “par” un “pret”

Kopa ar grupu nosakiet iemeslus, kapéc cilveki smeké
cigaretes, kaut arT zina par negativajam sekam uz veselibu.
Kadas ir priekSrocibas, ko smékésana saskata sméekétaji?

Veidojiet sarakstu zem tafeles vai papira lapas virsraksta
“KO SMEKETAJI SAGAIDA NO SMEKESANAS”.

Jums ir iespé€ja sasaistit So nodarbibu ar nodarbibu par
alkoholu un sniegt pieméru par socialajiem, fiziskajiem
un personigajiem faktoriem, kas ietekmé smékésanu.
(Socialais faktors — domaju, ka armT mani draugi smeké,
fiziskais faktors — tas man liek justies mazak saspringtam,
personigais faktors — man patik tabakas garsa.)

Blakus Sim sarakstam ar iemesliem, kapéc cilvéki sméke,
veidojiet sarakstu ar sekam zem virsraksta “SMEKESANAS
IETEKME”. Vislielako uzmanibu pievérsiet socialajam sekam
un estétiskajam iespaidam, kas ir minéti darba burtnicas
teksta.

Lddziet skoléniem noskirt tabakas smékésanas Tstermina
un ilgtermina sekas. ledzilinieties $o atSkiribu nozZimiguma:

» Vai Tstermina un ilgtermina sekas atrodas It1dzsvara vai
arT vienas no tam ir nozimigakas par otram?

* Ko no ta varam mactties?
+ VaiTstermina ietekme jums ir svarigaka neka ilgtermina
ietekme (vai otradi)?

Pajautajiet skoléniem, kadus argumentus vini visbiezak
dzird vai lasa diskusijas par smékéSanu vai plassazinas
[Tdzeklos. Varat izmantot $§adus jautajumus:
» Ka jis domajat, kada informacija bitu jasniedz godigam
un atbildigam tabakas un citu smékéjamu izstradajumu
razotajam?

» Vai ta tas notiek arT patiesiba?

* Tabakas un citu smékeéjamu izstradajumu reklamas
ir aizliegtas. Kadus citus veidus razotaji izmanto to
popularizé$anai?

» Kur ir pieejama patiesibai atbilsto$a informacija par
smékésanu?
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Tiesa

Sadaliet klasi tris grupads. Viena grupa darbojas ka
nesmékétaju advokats, otra — ka tabakas nozares
advokats, bet tre$a — ka tiesnesis. Laujiet grupam piecas
mindtes sagatavoties “vienas mindtes uzrunai”, izmantojot
iepriek$ sniegtos argumentus, darba burtnicu un pasu
idejas.

Tiesnesa grupai sniedziet Ipasus noradijumus. Sai grupai
ir jasagatavo divi vai tris kritiski jautajumi, kas ir jauzdod
abam grupam, pasu uzmanibu pievéersot tam, “kas ir jsu
informacijas avots”. Sai grupai tiek pieskirta arT novérotaju
loma (ja nepiecieSams, ar jlsu palidzibu), un Iidz laika
beigam tai bis japazino galigais spriedums.

Parspriezot uzdevumu péc tam, noradiet pieejamas
informacijas nozimi un nepiecieSamibu to kritiski izvertét.
So tému varat noslégt, minot jums zindmo sméké&taju
skaitu, kuri vélas atmest smékésanu, bet kuriem tas vél nav
izdevies. Tas pierada, ka smékéSana nav dzivesveida
izvéle vai vienkarSs ieradums, bet lielakajai dalai ta ir
atkariba.

Noslégums (7 minates)

Saja posma varétu bit lietderigi apkopot Tsas skolénu
atsauksmes par UNPLUGGED programmu. Ladziet
skoléniem atbildét uz turpmak minétajiem jautdjumiem
vinu darba burtnicas, skaidri noradot, ka darba burtnicas
bls jaiesniedz jums atbilzu parskatiSanai. Kad skoléni
ir gatavi, dodiet viniem iespéju izteikt savas domas un
sajutas par UNPLUGGED nodarbibam.

» Kadas Sobrid ir tavas domas par programmu?

 Kas tev taja Skiet interesants? Kas nav parak
interesants?

» Ko tu vélétos ieteikt nakamajam nodarbibam?

Isuma

» Testa laikd skoléni uzzina faktus par smékéSanu un
tabaku.

« Diskusija ar klasi par atSkirtbu starp nelabvéligu ietekmi
uz veselibu un uzskatiem par smékésanas ietekmi.

» Debates par tabakas problému.

* UNPLUGGED programmas starpposma novértéjums.



Izpaudies!

Izpaudies!

Dazi vardi par So nodarbibu

Saskarsmes prasmes ir loti svarigas socialas iemanas
personibas izaugsmei, un to attistibu nevar atstat
pasSplisma. Skolas laikd josu skoléni, cerams,
daudzveidigi pilnveidos savas prasmes: izteiksies savai
kultdrai un situacijai atbilstoSi, demonstrés iejatibu, aktivu
klausiSanos, sniegs atsauksmes un paudis emocijas.
STs nodarbibas uzdevums ir pievérsties pédéjai prasmei,
konkrétak, neverbalajai izteiksmei.

Neefektiva sazina var izraisit sliktu paSvértéjumu,
vientulibas sajdtu, gratibas gimené vai attiecibas ar
draugiem. Ta var bt par iemeslu paliglidzek|u (pieméram,
atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas iespéju) meklésanai vai
veicinat atkaribu no tuviniekiem, vienaudZiem utt.”
UNPLUGGED preventivaja pieeja skoléni izmanto sazinas
prasmes dro$a un aizsargata gaisotné. PievérSanas
emociju izpauSanai var atvieglot atbalsta IGgSanu pasam
vai art atbalsta sniegSanu draugam.

Merki

Skoléni:
* iemacisies atbilstoSi paust emocijas;
« atskirt verbalo un neverbalo sazinu;

» gUs iespéju apzinaties, ka sazina ir kaut kas vairak
neka tikai saruna.

NepiecieSamais
» Nelielas kartites ar numuru viena pusé un emociju vardiem
otra pusé, kas atbilst darba burtnicas sarakstam.

 levada aktivitatei un “cilvéka skulptdrai” ir nepiecieSams
daudz vietas.

» Vieta uz tafeles vai bloknota ar virsrakstiem “verbals”
un “neverbals”.

levads (8 minates)

Katrs skoléns panem kartiti: viena puseé ir skaitlis, bet otra
— emociju vards.

1. Palldziet skoléniem atri sarindoties augosa skaitlu
seciba.

2. Pargrupéjiet skolénus, ltdzot viniem sarindoties

seciba atbilstosi dzim$anas dienas datumam.

3. Pargrupégjiet skolénus, Itdzot viniem sarindoties
dilsto8a seciba no “|oti pozitivas sajdtas” l1dz “|oti negativai
sajatai” atbilstosSi izlozétajam emociju vardu kartitém.

4. Parrungjiet ar klasi, kd skoléni nosaka savu

vietu rinda un pievér§ uzmanibu niansém, gradacijai,
diferenciacijai un interpretacijai.

Galvenas aktivitates (27 minates)
Situacijas un emociju pausana

1. posms. Izdaliet emociju kartites atkartoti, IGdzot skoléniem
neatklat savu kartiti nevienam citam.

2. posms. Sadaliet klasi pa pariem. Daloties pa pariem,
vienam no para ir japauz emocijas, kas ir vina(-as) kartité:

« tikai ar sejas mimiku;

« tikai ar kermena palidzibu, neizdvesSot skanas;

« tikai ar skanu;

« tikai ar vardiem (verbali).
Otram dalibniekam parT ir jauzmin, kada sajata ir noraditaja
kartité, bet nogaidot, kamér pirmais para dalibnieks ir
attélojis emociju visos Cetros veidos. Mainiet lomas.
Sapulcgjiet grupu un pajautajiet, kadas emocijas izdevas
attélot nekladigi un kadas izraisija parpratumus. Uz papira

lapas vai tafeles atziméjiet padomus un klidas zem
virsrakstiem “verbals” un “neverbals”.
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3. posms (ja ir atlicis laiks). CILVEKU SKULPTURAS.
Paskaidrojiet, ka Sis vingrindjums attiecas tikai uz
neverbalo izteiksmi. Kopa strada tie pasi pari, un klase tiek
sadalita grupas — kreisaja un labaja klases telpas pusé.
Skoléniem pasiem emocijas nav japauz, bet jabat par So
emociju neverbalas izpausmes “skulptlras materialu”,
laujot otram para daltbniekam modelét kermena pozicijas,
attieksmi un sejas izteiksmes, darbojoties “télnieka” rokas
ka pasivam materialam.

Demonstréjiet to ar kadu no skoléniem. Télnieks var
rikoties ar “cilvéka materidlu” péc saviem ieskatiem, un
skulptdrai ir jaklausa télniekam (pieméram, jaapsedz galva
ar rokam un janokrit celos uz gridas, tadéejadi attélojot
bailes; jaatpleS rokas un japaveérs lupu kaktini uz augsu,
pauzot laimiga cilvéka sajatu).

Visiem kreisaja pusé esosajiem pariem vienlaicigi ir javeido
sava para daltbnieku skulptiras. Kad skulptdra ir pabeigta,
daltbniekam ir jasastingst. Labaja pusé eso$a grupa kopa
ar jums véro un min, k&das emocijas tiek izteiktas. Pari
maina lomas, skulptiru t€lojot otram para dalibniekam.
Péc tam labaja pusé eso8a grupa pievérsas télniecibai,
bet kreisas puses grupa klast par auditoriju.

4. posms. Sadaliet klasi jaunas grupas pa trim. Ikvienam ir
sava darba burtnica ar emociju vardu un situaciju sarakstu:

» péc strida ar vecakiem vélos pateikt, ka kldijos;
* mana masa ir bédiga, un vélos vinu mierinat;

* esmu iemilgjies(-usies) un vélos to pateikt, bet

neparspiléjot;
* gandriz sastridéjos un gribu pateikt, ka man ir taisniba;

* mana komanda piedzivoja zaudéjumu maca, un man
ir loti skumii;

» esmu Vvilies(-usies) drauga(-dzenes) riciba un vélos
vinam(-ai) to pateikt, nezaudg&jot draudzibu.
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Lieciet grupam sagatavot emociju izpausmi kada no
dotajam situacijam. Grupam ir rlipigi jaizvélas viens emociju
vards, kuru tas vélas izteikt (“vélamais noskanojums”), un
viens, kuru noteikti nevélas (“nevélamais noskanojums”).
Skoléniem savas darba burtnicas ir jaieraksta verbals
izteiciens un jademonstré neverbals izteiciens. Katra no
grupam véro citas grupas rezultatu un mégina uzminét
vélamo un nevélamo noskanojumu.

Piemérs: es vélos izteikt “aizraujo$s”, bet nevélos izteikt
‘nervozs”. Verbals: es nekad vél neesmu pieredzéjis
neko Ilidzigu. Neverbals: es izradu sajasmu ar savu
sejas izteiksmi, bet kermeni atstaju miera. Sastajoties
aplr, parrungjiet pielautas klddas. Pievérsiet uzmanibu
verbélajai ietekmei.

Sis pédajais posms ataino situaciju, kad reizém pauzat vél
citu sajatu, kuru vélaties izteikt. Pieméram, vélaties izteikt,
ka lepojaties ar savu téti, bet cilvékiem rodas iespaids, ka
baidaties no vina.

Noslégums (5 minites)
Talruna numuru gramata (ja ir atlicis laiks)

Skoléns lasa numurus no talrunu gramatas noteikta
emocionala tont (pieméram, skumiji vai laimigi). Pargja
klase norada, kadas emocijas skoléns izrada, un paskaidro,
ka vini to atpazina: péc Zestiem, sejas izteiksmes. Klasé
var izcelties Tsta smieklu vétra, jo, vinuprat, lasit talrunu
numurus Tpasi dusmigd, skumja vai cita veida ir |oti
smiekligi.

Isuma
1. Skoléni sarindojas, pamatojoties uz dazadiem
kritérijiem.
2. Stradajot paros, skoléni pauz sajitas verbali un
neverbali, ka arT spélé spéli “Cilvéka skulptdra”.

3. Stradajot tris grupas, skoléni pauz emocijas saistiba ar
konkrétajam situacijam, nemot véra norades.



Uzdriksties,

Uzdriksties,
iestajies!
Dazi vardi par nodarbibu

Parliecibas trenéSana ir svariga jebkura visaptvero$aja
socialas ietekmes programma, lai macitos rikoties tieSas
socialas ietekmes gadijumos.” Saja nodarbiba skoléni
macisies un praktiz€s pasparliecinatibas attistibu sevi, lai
turpmak varétu risinat iesp&jami riskantas situacijas.

Merki

Skoléni:
« identificés apstak|us, kad vini jatas pasparliecinati;
* sniegs un apkopos pasparliecinatu izteicienu piemérus;
* uzzinas, ka iestaties par savam tiestbam;

« attistis cienu pret citu cilvéku tiestbam un viedokli.

NepiecieSamais
» Parskatiet skolotaja vadito diskusiju.

» Pietiekami daudz vietas, lai Tstenotu Tsu lomu spéli
grupas.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

Lai efektivak vaditu nodarbibu, izlasiet treSaja dala
shiegtos noradijumus par lomu spéli.

levads (8 mindtes)

Saciet ar Tsu iepriek8éjas nodarbibas parskatu par sevis
izteikS8anu. Vai skoléni pagajusaja nedéla atpazina dazadus
verbalas un neverbalas izteiksmes veidus sava ikdienas
dzivé? Vai ir jautdjumi, uz kuriem ir jaatbild Sodienas vai
nakamajas nodarbibas? Parak neiedzilinieties diskusijas,
taCu uzklausiet skolénu atsauksmes.

7. nodarbiba

Skolotaja vadita diskusija

1. Paskaidrojiet - ja jums ir viedoklis vai parlieciba, to ne
vienmér ir iespéjams viegli izteikt grupa. Ikviena
grupa ir cilvéki, kuri cen3as ietekmét citu uzvedibu.
MaciSanas bat parliecinoSam var bdt nozimigs
solis atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilaksé.
Pasparliecinatiba var nozimét spéju staties pretim
vienaudzu spiedienam, bet arT spiedienam, kas rodas
ikdiena (pieméram, reklamu ietekme). Parlieciba ir
nepiecieSama, lai saglabatu savu viedokli un uzskatus.
Tomeér pasparliecinatiba ne vienmér nozimé konfliktu.

2. Katra cilvéka paSparliecinatibas pakape atskiras.
Noteikti ir situacijas, kad esat parliecinoss(-a).
Apskatisim pieméru: tava jaunaka masa vai bralis ienak
tava istaba un sak meklét, ar ko spéléties. Tas tevi
kaitina, jo mégini koncentréties majasdarba pildisanai.
Ko vinai vai vinam teiksi? Vai tu attiektos tapat pret saviem
vecakiem?

3. Pardoma nakamo pieméru: ta vien Skiet, ka vienam
no taviem labakajiem draugiem vai draudzeném stundas
nekad nav pildspalvas, lai kaut ko pierakstitu. Vins(-a)
vienmér ltdz pildspalvu no tevis. Ta nebutu problema,
ja tikai pildspalva tev tiktu atdota péc macibu stundas
beigam. ST iemesla dé&| tu nevélies turpmak aizdot
savam draugam(-dzenei) pildspalvu. Tomér nevélies
arm aizskart vina(-as) jutas. Ko teiksi savam(-ai)
draugam(-dzenei), kad vins(-a) atkal lugs pildspalvu?
Vai Saja situacija ir viegli bat paSparliecinatam (-ai),
salidzinot ar pieméru par masu?

Galvenas aktivitates (30 minates)
1. Kad esmu pasparliecinats(-a)?

Uzdodiet skoléniem ierakstit savas UNPLUGGED darba
burtnicas situacijas, kad vini uzvedas pasparliecinati. “Kad
esmu pasparliecinats(-a)” (UNPLUGGED darba burtnica).
Parrunajiet, ka vini jiotas (pieméram, pasparliecinati,....)
situacijads ar dazadiem cilvékiem (pieméram, ar
svesSiniekiem,...) un citaddas vidés (pieméram, sporta
komanda, majas...).

27



2. AtteikSanas praktizéSana

Saja aktivitaté izmantojiet UNPLUGGED darba burtnica
minéto atteikumu pieméru sarakstu.

Skolotaja vadita diskusija: paSparliecinatiba ne vienmér
nozimé konfliktu. Tomér tu reizém uzskati, ka tev ir
jaiestajas par savu viedokli un jaiebilst, sniedzot negativu
atbildi. L0k, dazas situacijas, kas var bdt Ildzigas tam, ko
tev ir nacies pieredzét. UNPLUGGED darba burtnica ir
minéti atteikumu pieméri, kuru mérkis ir mazinat
konfliktsituacijas, laut iegdt to, ko patieSam vélies, un tomér
laut labi izskatities vienaudzu acis. Batu jaievéro skolénu
kultdra un dzivesveids.

Isi pardomajiet ievadosas aktivitates piemérus un izceliet
parliecino$as atbildes scenarijiem “bralis vai masa istaba”
un “drauga pildspalvas aiznem$anas”, pirms turpinat
darbu.

Sadaliet skolénus grupas pa pieci. Katra grupa stradas
ar vienu no Siem situaciju piemériem, kur ir nepiecieSama
pasparliecinata atbilde. Tam vajadzétu bdt “ikdienas”
situacijam saistiba ar nepiecieSamibu iestaties par
personigo viedokli. Nosakiet laiku piecu situaciju
parlasiSanai un aiciniet skolénus nakt klaja ar citiem
atbilstoSiem piemériem.

1. Lieldienu brivdienas nedéJu pavadi Gdenssporta
nometné, kura vél piedalas tikai viens(-a) tavs(-a) draugs
vai draudzene. Ne tu, ne tavs(-a) draugs vai draudzene
nesmékéjat. Divi citi tikko sastaptie nometnes biedri vai
biedrenes piedava jums cigareti. JUs nevélaties smekét.

2. Tu esi majas, un tavi vecaki ir devusies pavadit vakaru
arpus majas. Vini zina, ka pie tevis ciemos atnaks dazi
draugi vai draudzenes, lai noskatitos filmu. Vienam(-ai)
no viniem [1dzi ir pudele vina, un vin§(-a) vélas daltties taja.
Tu nevélies, lai kads tavas majas lietotu alkoholu.

3. Tu (meitene) esi ieradusies uz mazliet vecakas draudzenes
dzimSanas dienas ballité. Balltté Ienam sakas dejoSana.
Tavas draudzenes vecaki ir majas, bet nav sastopami.
Péksni tu saproti, ka blakus nav neviena drauga
vai draudzenes, kuru pazisti, bet tikmér dazi zéni skaidri
izrada uzmacigu interesi par tevi. Tu nevélies atrasties
vinu sabiedriba.

4. Labam draugam vai draudzenei ir nepiecieSama nauda,
kuru atdot skolasbiedram, no kura vins/-a ir aiznémies
20 eiro. Draugs vai draudzene vélas $o naudas summu
aiznemties no tevis. Tu zini, ka vin3(-a), visticamak,
naudu neatdos, jo vin$(-a) tapat to nav atdevis vairakiem
citiem draugiem. Tapéc tu vilcinies, vai Skirties no
saviem sakratajiem vai godigi nopelnttajiem 20 eiro.

5. Skolas brauciend tev ir divas stundas briva laika

lielpilséta. Grupa ir tikai viens labs(-a) tavs(-a) draugs
vai draudzene. Jums katram ir apméram desmit eiro
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kabatas naudas. Kads no grupas ierosina pavadit laiku
atrakciju parka. Tu |oti vélies pavadit laiku veikalos, lai
kaut ko nopirktu.

Lddziet grupam izvéléties vienu situaciju vai izdomat
savu situaciju. Grupas dalibnieki sadala lomas, mégina
sniegt divas pa$parliecinatas atbildes un cientt citu cilvéku
viedokli. Viniem ir jarod péc iespé&jas autentiskaks un
dabiskaks veids. Katra grupa sagatavo savas grupas
izvéleto parliecinoSo reakciju piemérus atbilstosi situacijai.

STs aktivitates laika sagatavotas pasparliecinatas atbildes ir
jauzraksta uz tafeles un japarskata. Alternativa: scenarijus
ir iespéjams izspélét klasé atkaribad no pieejama laika un
skolénu vélmes iesaistities lomu spélé.

3. Individualas pardomas

LOdziet skoleniem pabeigt Sos teikumus savas

UNPLUGGED darba burtnicas.

» Tas, ko iemacijos 8aja nodarbiba,

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

» Tas, ko atceros no kada cita teikta nodarbibas laika.
* Tas, kas mani parsteidza sevr,

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

Noslégums (2 mindtes)

Paskaidrojiet, ka visiem ir jamacas bat pasparliecinatiem
un sniegt pasSparliecinatas atbildes. Realas dzives
situacijas ir labaka iespéja apgit $adas prasmes. Aiciniet
skolénus izmantot pasparliecinatas atbildes realas dzives
situacijas, ar kuram vini sastapsies nakamajas dienas.

Isuma
1. Situaciju noteik§ana, kuras cilvéks var blt pasparliecinats.
2. Pa8parliecinatu atteikumu atbilZu pieméru demonstréSana.
3. Sadaliet skolénus grupas pa pieci, katrai grupai

izvéloties vienu situaciju un izméginot dazadas
pa$parliecinatas atbildes, no kuram ir jaizvélas divas.
4. Katra grupa demonstré rezultatus, uzrakstot uz tafeles
pasparliecinatu atbildi (variants: lomu spéles scenarijs
klasei atkariba no atlikuda laika un skolénu véléSanas

iesaistities).

5. Individualas pardomas vai atskats.



Ballisu karalis
vai karaliene

Dazi vardi par So nodarbibu

Spéjai nodibinat un uzturét draudzigas attiecibas var bt
liela nozime misu emocionalaja un socialaja labklajiba.™
JaunieSiem biezZi ir gratibas tuvoties citiem — Tpasi saviem
vienaudziem — un uzsakt vélamo sazinu vai attiecibas.
Turklat vini jatas neérti, méginot izteikt vai sanemot pozitivus
komentarus.

81 nodarbiba dod iesp&ju apgit attiecibu veido$anas
prasmes. Pieméram, skoléni var macities, ka balltté uzrunat
cilvékus, ka uzsakt sarunu, ka justies parliecinatiem jauna
vidé un parvarét mulsumu.

Merki
Skoléni:

* gus pieredzi sazina ar citiem;

» atpazis un novértés citu cilvéku pozitivas 1pasibas
(pozitivas atsauksmes);

+ iemacisies pienemt pozitivas atsauksmes;

« apgus neverbalas un verbalas sazinas veidus saskarsmé
ar citiem un pardomas, ka tas tiek darits.

NepiecieSams

 Bieza papira (kartona) lapa katram skol&énam un viena
— skolotajam.

» Saspraudes vai lmlente papira piestiprinaSanai krekla
aizmugure.

« Kartites ar instrukciju vai situacijam lomu spélei.
Padomi, kas palidzés nodarbiba

* lepriek$€ja iepaziSanas ar informaciju par lomu spélém
ir pieejama pielikuma 40. Ipp.

* Nemiet véra, ka Sis nodarbibas mérkis ir palidzét
skoléniem parvarét savu “kautribu” un mulsumu, kuru
vini var izjust. Vini var vilcinaties piedalities lomu spélé,
taCu noteikti varat vinus parliecinat to darfit vai rast citus
veidus, ka vini var aktivi iesaistities!

8. nodarbiba

levads (5 minates)

Saciet ar iepriek§8éjas nodarbibas parskatu par
pasparliecinatibu. Vai domajat par to pagajusaja nedéla?
Vai jums ir radusies iespéja apgit parliecinosaku uzvedibu
vai art rast stiligus veidus, ka pateikt né? Vai ir kaut kas
cits, ko jUs vélétos piebilst par $o temu?

Paskaidrojiet, ka 8Ts dienas nodarbiba ir ttémas turpinajums
par to, ka bat parliecinoSam un justies parliecinatam sazina
ar citiem. Ja vélamies sadraudzéties ar kadu, mums visiem
vispirms ir jaizveido kontakts. Reizém tas nav tik vienkarsi.
Kopa ar skoléniem iedomajieties tadu vietu piemérus,
kuras satiekat cilveékus. Ko varat darft, lai vinus iepazitu?

Galvenas aktivitates (20 mindtes)

Nodarbiba tiks Tstenota lomu spéle, noskaidrojot, kas ir
svarigs pirmaja saskarsmé un iepazistoties. Péc tam, kad
skoléni ir noskaidrojusi dazus cilvéku iepazi$anas veidus,
klase izmégina atseviSkus no tiem lomu spélé.

Lomu spéle — soli pa solim

Pirmais posms. lepazistiniet ar lomu spéles tehniku (ka
noradtts $Ts skolotadja gramatas treSaja dala). Varat uzsvert,
ka 8T ir laba iespéja tikt gala ar mulsumu, ko lielaka dala
cilvéku izjat, izméginot jaunus uzvedibas veidus.

Otrais posms. Aprakstiet situaciju, kas tiks izspéléta. Ta var
bt situacija, kuru skoléni aprakstija pirmaja nodarbib3a, vai
arT varat izmantot situaciju no darba burtnicas.

TreSais posms. PieSkiriet lomas aktieriem un atbalsta
grupam. Ludziet skoléniem palidzét sagatavot lomas. Lomu
spélu kartttés ir viena aktiva loma (tas, kur$ cenSas ar kadu
iepazities) un viena pasiva loma (kuru uzruna otrs).
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Situaciju izspélé divi skoléni. Katram skolénam tris vai Cetri
klasesbiedri (atbalsta grupa) palidz sagatavoties lomai, t. i.,
rada vairakas idejas, ka viniem vajadzétu reagét, ko vini
varétu teikt utt.

Ceturtais posms. Dodiet “auditorijai” uzdevumu novérot
lomu spéli un 1pasi ievérot, ka norisinds abu dalibnieku
mijiedarbiba. Var izcelt dazadus uzvedibas aspektus
(pieméram, acu kontakts, Zesti, stdja, skapa un runas
skalums). Atgadiniet klasei, ka vinu klasesbiedri izrada
lielu drosmi, piedaloties lomu spélé, tapéc auditorijai ir
jabat atbalsto$ai. Varat atgadinat auditorijai noteikumus
(pieméram, nesmieties).

Piektais posms. Pirma lomu spéles karta un novértéjums.
Laujiet abiem aktieriem dazas minates izspélét situaciju.
Péc tam aktieriem ir jaapraksta sava pieredze un izjatas
lomu spéles laika, bet auditorijai ir jasniedz atsauksmes par
to, kas ir izdevies labi. Lomu spéles parrunasana var
palidzét turpmak minétie jautdjumi, kas ir atrodami art
skoléna darba burtnica.

Jautajumi aktivajam dalibniekam:
» Kas tev liek justies gandaritam(-ai) sava riciba?
» Kas likas grati, uzrunajot otru?

* Ko tu ndkamreiz darttu citadi?

Jautajumi pasivajam dalibniekam:

» Kas tev patika taja, ka tevi uzrunaja?

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

+ Ka tu varétu ietekmét otra dalibnieka ricibu?
Jautajumi paréjiem novérotajiem klasé:

+ Cik realistiska bija situacija?

» Ko novérojat?

» Kadi vardi, Zzesti vai uzvedibas veids noradija uz aktivu
dalibnieka iesaisti?

» Ka rikotos jus, lai iepazitos ar citiem puiSiem vai
meiteném?

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

Sestais posms. Lomu spéles nakamas kartas planosana.
Viens vai divi konkréti ieteikumi nakamajai lomu spéles
kartai veidojas atgriezeniskas saites procesa, un aktieri
meégina spéli atkartot.
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Piekto un sesto posmu ir iespéjams atkartot tik biezi, cik
ir nepiecieSams vai iespéjams (Iidz aktieri un auditorija ir
apmierinati ar risindjumu). Lomu spéles nosléguma var
apspriest iespéjamo praktizétas uzvedibas parneSanu
realaja dzive.

Noslégums (15 minates)
Komplimentu izteik§ana un sanemsana
Pirmais variants

Visiem skoléniem un skolotdjam pie muguras tiek
piesprausta bieza papira lapa. Visi parvietojas pa klases
telpu, rakstot komplimentus uz citu skolénu “muguram”.
Katram skolénamir jasavac vismaz 2—3 uz muguras rakstiti
komplimenti. P&c vingrinajuma skoléniem ir individuali
janolasa Sie komplimenti klasesbiedriem. Skoléniem
Tsuma ir japastasta par savam sajutam, izsakot un
sanemot komplimentus. Piezime: parliecinieties, ka visiem
skoléniem uz muguras ir uzrakstiti vairaki komplimenti. Jus
ka skolotajs arT piedalaties, bet jums nav laika uzrakstit pa
komplimentam uz katra skoléna papira lapas. Sekojiet ITdzi
tiem, kuri pasivi stav mala, un mudiniet paréjos skolénus
iet un uzrakstit komplimentu uz $o skolénu lapam.

Otrais variants

Ja uzskatat, ka klase nav gatava Sai aktivitatei, kurai ir
nepiecieSama augsta [Tmena droSibas sajata, varat to
organizét, arf ievérojot lieldku strukturétibu. ST otra iespéja
noderés arl tad, ja ir ierobezots laiks. Skoléni sastajas
mazos aplos pa Cetri, un uz vinu muguram ir piestiprinatas
kartites. Sniedziet viniem tadus paSus noradijumus ka
iepriek$ aprakstitaja uzdevuma. Sava apli skoléni mainas,
[[dz uz katras lapas ir uzraksttti tris komplimenti.

lesakiet skoléniem ielimét lapas darba burtnicas un nemt
[1dzi uz majam, lai tas paraditu.

Noslédzosie jautajumi: Kada bija komplimentu izteikSanas
un sanemsanas pieredze? Vai tev kaut kas sagadaja
gratibas? Ka jaties, sanemot komplimentus?

Isuma

» Klase lomu spéles veida macas, ka iepazit citus cilvékus.

» Skolotaja vadita diskusija par sajatdam, kas mums
rodas sazina ar citiem.

» Skoléni sniedz klasesbiedriem pozitivas atsauksmes,
ka arT sanem tas pasi.



Narkotikas:

9. nodarbiba

Narkotikas: esi informeéts(-a)

Dazi vardi par $o nodarbibu

Jasu skolénu vecuma grupai ir pieejamas ne tikai tadas
atkarTbu izraiso$as vielas k& alkohols un cigaretes.
Narkotikas, pieméram, marihuana, ekstazi vai amfetamins,
arT ienak jaunieSu pasaulé, sakot no 12 gadu vecuma
un turpmakajos pusaudza gados. Tadi medikamenti, ka,
pieméram, miega zales, dazadi stimulanti un dopinga
[Tdzekli, arTir narkotikas. Par katru no §im daudzajam vielam
nav iespéjams sniegt precizu informaciju. Bet skoléniem
ir jamaca, ka attiekties pret informaciju par narkotiskajam
vielam. Tads ir §Ts nodarbibas nolUks.

Mérki
Skoléni:

* uzzinas par narkotisku vielu lietoSanas sekam un
riskiem;

e vingrinasies apstradat pieejamo
dazadiem narkotisko vielu veidiem.

informaciju  par
NepiecieSams

 lepriekS€ja iepaziSanas ar informacijas lapam par
narkotiskajam vielam un pielikuma eso$o testu.

» Drukatas vai kopétas jautajumu kartites.
» Kartites vai papira lozes vienkarsai klases sadaliSanai
pa pariem.

Padomi, kas palidzés nodarbiba

Varat iepriek§ izvéléties informacijas lapas, kuras ir
iespéjams nokopét, vai testa lapas, kuras var izdalt,

pamatojoties uz josu individudlo vértéjumu. Lai Sis
uzdevums bitu vienkarSaks, katrai vielai kartité esam
izmantojusi citu krasu.

Varat arT parbaudtt, vai skoléni iepriek$&jas nodarbibas ir
uzdevusi jautdjumus par attiecigo vielu. Dazas témas var
ieklaut nodarbibas par cilvéka kermeni.

Informacijas sniegSana pasam k& skolotdjam S$aja
nodarbibd nav nozimiga; mérkis ir, lai skoléni nelielas
grupas runatu par jautdjumiem un atbildém vinu kartités.

Saja skolotdja gramata péc katras t&mas ir sniegts
ieteikums diskusijai. Sis tédmas nav nodrukatas uz
kartites un kalpo debasu uzsakSanas ierosinasanai péc
vai starp uzdevumiem.

Informacija ieklauj arT biologiskas un fiziskas problémas,
bet ne tikai. ParrunaSanas posma varat pievérst uzmanibu
socialajai ietekmei, te€lam (narkotisko vielu lietoSana pati par
sevi nav for$a), estétiskajai ietekmei. Maciet skoléniem,
ka viniem vajadzé&tu nemt véra ne tikai 1stermina sekas, bet
arT ilgtermina ietekmi, taja pasa laika pievérSot uzmanibu
jaunieSu perspektivai.

levads (3 mindtes)

Lieciet skoleniem sadalities pa pariem, vienkarsi izlozéjot
kartites. Pieméram, sagatavojiet kartites ar matematiskam
darbibam. Skoléni ar vienadu rezultatu strada kopa. 12 -8
un 100:25=4 veido pari, pieméram, 98 + 46 un 12 x 12 vél
vienu pari. Varat izmantot dazadu krasu kartites. Ja kartites
ir sagatavotas divas dazadas krasas, pari izveidojas
automatiski, pieméram, 7 sarkanie pari un 7 zilie pari.
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Jautajumi par narkotikam

Katrs sarkanais paris pievienojas zilajam parim, un
Cetrinieks séz kopa. Dodiet noradijumu sakt pirmo kartu,
kura sarkanais paris uzdod savu pirmo (kartité noradito)
jautajumu zilajam parim. Zilais paris kadu laiku apdomajas
un sniedz savu atbildi sarkanajam parim. Ja ta ir pareiza,
vini sanem punktu. Péc tam skoléni grupas pa Cetriem
apspriez, kapéc atbilde ir pareiza. Péc jasu signala karta
uzdot jautdjumu pienak zilajiem pariem, un jas turpinat,
[Tdz grupas ir atbildéjuSas uz visu sesu kartiSu jautdjumiem.
Veértejot atbilstosi situacijai, varat laut skoléniem stradat
sava ritma, nenoradot, kad ir japievérSas nakamajam
jautajumam. Ta tiks radita pattkamaka gaisotne, ka arT |oti
Tsas diskusijas par atbildém. Varat arT izdaltt pariem vairak
neka tris kartites, jo tos pasus jautajumus ir iesp&jams
risinat dazadas grupas. Vai art varat ieteikt apmaintties ar
kartitém ar citu grupu.

Rezultati un apstrade

Pajautajiet, kuriem pariem ir tris, divi, viens vai nulle punktu,
un aiciniet dazus parus paskaidrot, kas bija par iemeslu
vinu pareizas vai nepareizas atbildes sniegSanai.

Kadu informaciju ir viegli iegt?

Kur ir iespéjams atrast informaciju?

Kuras atbildes jus parsteidza?

Un kuri jautajumi jds parsteidza?
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Noslégums (7 minates)

Pallidziet skoléniem piespraust atbilzu kartites pie sienas
klases telpa.

Nosakiet un apkopojiet dazas kopigas sajutas vai
atklajumus skolénu apgataja. Zemak doti pieméri.

» Ar atseviSki medikamenti var bat narkotikas.

* Reizém man ir bijis nepareizs priek$stats, un neesmu
to pat zingjis(-usi).
ietekme

« Ir Tstermina, ilgtermina ka art

negaiditas jomas.

ietekme,

Isuma

1. Dalbai spélé skoléni dalas paros un péc tam cCetru
personu grupas.

2. Nelielas grupas vini uzdod
jautajumu un atbilzu kartitém.

jautajumus atbilstosi

3. Skolotaja vadita diskusija, lai parskatitu grupu darbu.



10. nodarbiba

Panéemieni, ka tikt gala

Dazi vardi par So nodarbibu

JaunieSi var uzskatit, ka vielu lietoSana nodrosSinas vinu
pienemS8anu vienaudzu grupas vai laus viniem tikt gala
ar gimené vai skola pastavo$am problémam. Atkaribu
izraisoSo vielu lietoSana tikai atsveSina jaunieSus no
aktivas savu personigo un akadémisko jautdjumu
risinaganas. ST nodarbiba |auj skoléniem noteikt veseligas
uzvedibas stratégijas, kas viniem turpmak var palidzét tikt
gala ar sarezgitam situacijam. Pievérsieties arT skumjajam
izjatam, kuras var izraistt JEkaba stasts.

Nevilcinieties runat arT par negativajam izjatam, kuras
izraisa JEkaba stasts. Noteikti neizvairieties no problémam,
par kuram runad skoléni. VarbGt daziem skoléniem ir
nepiecieSams par problému runat privati.

Merki
Skoléeni:
+ noteiks veseligu risindjumu stratégijas;

* pardomas savas Speécigas un vajas puses;

* uzzinds, ka negativas sajitas nav nepareizas vai
bistamas;

* konstruktivi tiks gala ar trikumiem un ierobezojumiem.

NepiecieSams

» Jékaba stasts UNPLUGGED darba burtnica.
Padomi, kas palidzés nodarbiba
JUs varat lugt koléga palidzibu, lai jas bdtu viens no

diviem skolotajiem, kur§ uzrauga un palidz klasei stradat
Saja nodarbiba.

levads (3 minutes)

Saciet ar virspusg&jam parrunam par atkaribu izraisoSajam
vielam. Vai ir jautdjumi, uz kuriem netika atbildéts?
Parlieku neiedzilinieties diskusijas, tacu uzklausiet skolénu
atsauksmes.

Galvenas aktivitates (30 mindtes)
1. Veidi, ka cilveki tiek gala ar problemam

Skolotaja vadrita diskusija:

1. Vadiet uzraudzitu diskusiju par veseligam un
neveseligam problému parvarésanas stratégijam, ko
cilvéki izmanto to risinaSanai. lepazistiniet ar domu, ka
pasarstéSanos ar vielam, kas ir neveseliga problému
parvaréSanas stratégija, cilvéki médz izmantot, lai
aizmirstu vai aizkavétu problému risinadSanu. Lai
palidzetu uzsakt diskusiju, izmantojiet zemak doto
tekstu.

2. Pirms sakam Jékaba stastu, es véletos apkopot idejas
par to, ko nozimé vards “tikt gala”, un noteikt dazus
problému parvaréSanas piemérus. Laujiet klasei aktivi
spriest par definiciju. Formala definicija: “tikSana gala”
ir iemaciSanas risinat un parvarét problémas un
gratibas.

3. Ilzmantojiet vienkarSu pieméru: ka varétu atrisinat
klavierspéles problému vai izaicindjumu? lespéjamas
atbildes: trenéties, lugt palidzibu, macities pie
kvalificéta skolotaja.

Sarezgitaks piemérs: katru nedélu sap galva. lesp&jamas
atbildes: vairak atpasties, lietot tabletes pret galvassapém,
dzert vairak ddeni, vérsties pie veselibas apripes
specialista. Turpindjuma apskatisim atbildi par tabletes
lietoSanu pret galvassépém. Vai batu pratigi izmantot
§adu risindjuma stratédiju, ja galvassapes Vvél pat nav
saku8as? Un ka ar situaciju, kad doma, ka péc stundas tev
sapés galva. Vai tablete jaiedzer jau tagad, lai nepielautu
galvassapes? Kapéc nav?
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Parliecinieties, ka $1informacija tiek ieklauta diskusija. Ja to
neieklauj skoléni, ierosiniet to ka skolotajs. Tablete ir jalieto
ka medikaments pret jau esoSam galvassapém. Cilvéks
taltt tiek atbrivots no sapém. Reizém cilvéki lieto alkoholu,
cigaretes un citas atkaribu izraisosas vielas, lai tiktu gala ar
savam probl&mam, citas iespéjas nemaz neizmantojot. Sis
ir neveseligs problému parvaréSanas piemérs, jo Sadas
vielas kermenim nav derigas un biezi vien, nodarbojoties ar
“pasarstéSanos”, cilvéks kavéjas vai izvairas novérst
problémas céloni.

UNPLUGGED darba burtnicas ir sniegti dazi veseligi
problému parvaréSanas stratégiju pieméri. Uzdodiet
skoléniem pievérsties darba burtnicam, minot, ka
noraditas stratégdijas ir visparigas, un, identificgjot konkrétu
problému vai jautdjumu, varat izstradat vairak problému
parvarésanas stratégiju.

2, Citu gratibu vai ierobezojumu parvarésana

Vél viena kategorija, ar ko jums ir jatiek gala, ir jasu pasu
ierobezojumi vai gritibas veseligu risinajumu rasana.
Jums var nepatikt, ka esat izaugus$i par loti gara auguma
z€nu vai meiteni, bet nevarat maintties un k|t Tsi.

Jums ne tikai nakas tikt gala ar Tslaicigam situacijam,
pieméram, pazaudégjot vai aizmirstot lietas. Bet pastav art
situacijas, kuras jus, iespéjams, nevarat mainit.

No otras puses, jums ir daudz stipro pusu. STs stipras puses
laus jums tikt gala ar ne tik stiprajam pusém. Veltiet bridi
laika, lai savas UNPLUGGED darba burtnicas noteiktu
savas stipras un ne tik stipras puses.

Piemeéri: tie ka tuksi lauki ir noradtti art darba burtnicas.
a) Izlasiet stastu, kura JEkabam (skolénu darba burnica),

galvenajam varonim, ir janosaka veidi, ka tikt gala ar
parcelSanos uz jaunu pilsétu un skolu.

3. Jekaba stasts

b) Péc stasta izlasiS8anas dodiet iespéju uzdot dazus
jautajumus vai paust taltéju reakciju uz stastu (pievérsieties
skoléniem, kuri atpazist JEkaba izjatas vai apstaklus).

» Kas Jékabam saistiba ar So parvaksanos Skiet grati?

» Kas var bit pozitivs $aja parvaksanas situacija?

» Vai JEkabam ir stipras puses, kas var vinam palidzét?

» Ka tu rikotos Jékaba vieta?
c) Lieciet skoléniem, stradajot tris vai Cetrds grupas,
UNPLUGGED darba burtnicas uzrakstit atbildi ar padomu
Jékabam. Padomi var ieklaut kadu no veseligajam
problému parvarésanas stratégijam, kas ir noraditas darba
burtnicas. Rosiniet grupu darbu un diskusijas starp grupam,
rakstot atbildi JEkabam.
Noslégums (7 minites)

Ja laiks ir pietiekami: Apmainieties ar padomiem ar citam
grupam, lai noteiktu, ka tas reagéja.

Isuma
1. Klausi$sanas prasmju apgisana.

2. Problému veseligu risindjumu parrunasana.

3. Stasta lasi$ana par parcel$anos uz citu pilsétu un skolu.

4. Rakstveida sniedziet JeEkabam padomu, ka vins var tikt
gala ar situaciju.

5. Atklajiet spécigas un vajas puses.

Ne tik spécigas puses, ar kuram tev ir jatiek gala

Spécigas puses

kautrigums

pozitivs skatljums uz dzivi

maciSanas vai koncentréSanas gratibas

sabiedriskums

liels vai neliels fiziskais izaicinajums

pacietiba

mates vai téva nepaziSana

parliecinatiba par sevi

atkariba

labi prot klaustties

biezi majas ir viens(-a)

labas sazinas un sevis izpausmes prasmes, fiziski
aktivs(-a) vai labi panakumi sporta, mazika vai citos
macibu priekSmetos
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Problému risinasana
IEmumu pienemsana

Dazi vardi par $o nodarbibu

JaunieSiem, kuri lieto atkaribu izraiso$as vielas, biezi rodas
neparasti uzskati, kas traucé attistit problemu risinasanas
prasmes un tikt galad ar citdm dzives iemanam. Atsevisks
pétfjums liecindja, ka alkohola lietotajiem bija vissliktakas
problému risind$anas prasmes.'s Saja nodarbiba skoléni
varés macitties problému risindSanu, izmantojot piecu
posmu modeli un fiktivus piemérus.

Mérki

Skoléni:
* apgls personisko problému risinaSanas modeli;
» apgus radoSo domasanu;

« macisies apstaties, nomierinaties un padomat
problému gadijuma, neizvéloties impulsivu reagésanu;

» atSkirs dazadu darbibu vai risinajumu ilgtermina un
Tstermina pozitivas un negativas sekas.

NepiecieSams

» Uzraksts uz tafeles, ekrana vai lielas papira lapas
“Piecu posmu modelis”.

» Katram skolénam pa vienai tukSai papira vai kartona
(A4 izméra) lapai.

* UNPLUGGED darba burtnica.
Padomi, kas palidzés nodarbiba

Parliecinieties, ka spélei “Amazones piedzivojums” ir
pietiekami daudz vietas (apméram pieci metri).

11. nodarbiba

un

levads (10 minates)

Saciet ar iepriek8éjas nodarbibas parskatu par gratibu
parvaréSanu. Vai skoléni sava ikdienas dzivé pagajusaja
nedéla ir lietojusi kddu no savam veseligas problému
parvaréSanas stratégijam? Vai ir jautajumi, uz kuriem
ir jaatbild Sodienas vai nakamajas nodarbibas? Parak
neiedzilinieties diskusijas, tau uzklausiet skolénu
atsauksmes.

1. SPELE “AMAZONES PIEDZIVOJUMS”

Piezime: 3T aktivitate ir Tstenojama tikai tad, ja ir pieejama
plasa telpa. lespéjams, varat laicigi saplanot nodarbibas
TstenoSanu kada piemérota skolas telpa vai ara. NodroSiniet
vismaz piecu metru lielu zonu. Sadaliet klasi tris cilvéku
grupas. Parbaudiet, vai katram skolénam ir viena papira
lapa. Visiem skoléniem ir janostdjas viena piecu metru
liela laukuma pusé. Izmantojot papira lapas ka “peldoSus
koka blukus”, komandam ir jasadarbojas, lai droSi Skérsotu
piecus metrus plato “diki”, nepieskaroties gridai. Skoléniem
ir atlauts vienlaicigi uz vienas papira lapas novietot divas
pédas un parvietoties uz priekS8u un atpakal, izmantojot
radoSu pieeju. Ja kaut viens komandas biedrs pieskaras
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gridai, tris cilveku komandai ir jasak parvietoSanas no
jauna.

2. GIMENES PROBLEMA

Ladziet skoléniem sapulcéties un atrisinat tipisku
problémsituaciju: viens no skoléniem vélas jaunako
populara zimola mobilo talruni, bet vecaki atsaka. Aiciniet
skolénus atrisinat problému klasé, noradot, ka ir pieejami
dazadirisinajumu veidi. 35



Galvena aktivitate (25 minates)

Skolotaja vadita diskusija: izmantojot turpmak redzamo
modeli, iepazistiniet ar pieciem posmiem problémas
risina8ana. Sis modelis ir noradits arf darba burtnica.
Pakapeniski izmantojiet 5o modeli, lai atrisinatu situaciju
ar mobilo talruni un spéli “Amazones piedzivojums”, kas
ir minéta ievada. Varat arT izmantot citu pieméru attieciba
uz skoléniem. Tomér, ja izmantojat notikumu, kas ir faktiski
noticis grupa, uzmanieties, lai neizraisttu grupa tada veida
reakciju, kas varétu tikt uztverta personigi.

Piecu posmu plans problémas risinasana

1. posms. Problemas identificéSana. Kada ir mana
probléma? Kas notiek? Ka jutos (atturiet skolénus no
impulsivas reakcijas vai uzvedibas)? Meéginiet rast
problémas célonus.

2. posms. Domasana un runaSana par risinajumiem sniedz
daudz dazadu risindjumu (rado$a domasana); tostarp
aprunajies ar kadu, kuram uzticies. Centies péc iespé&jas
precizak aprakstit savas sajitas.

3. posms. Risindjumu izvértéSana. lzvérté risindjumus,
salidzinot to priekSrocibas un trdkumus un apsverot
Tstermina un ilgtermina sekas. Pamatojoties uz 3o
novertéjumu, izslédz risindjumus, kas nav veiksmigi
izmantojami.

4. posms. Izvélies vienu risingjumu un Tsteno to.

5. posms. MaciSanas no izvéles. Pardoma izvéléeta
risindjuma rezultatus. Ko iemacijies? Ko mainiji? Vai jaties
labak?

Grupu darbs

Lieciet skoléniem stradat tddas pasas grupas pa trim.
Izmantojot piecu posmu modeli, laujiet grupdm rast
risinajumus divam no $Tim problémam. Grupas var risinat
vienadas problémas. Uzraugiet grupas, lai redzétu, vai tas
ir uz pareiza cela un efektivi izmanto modeli.

Pieméri (noradtti art darba burtnica):

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

2. Jaunietis nenokartoja savu pédgéjo matematikas

parbaudijumu, un, lai saglabatu vidéju sekmju Iimeni,
vinam noteikti jabat sekmigam nakamaja. Vin$§ ir
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izvelgjies stradat kada ar matematiku saistita joma un
ir noteicis to sev ka mérki, tapéc |oti nopietni pievérsas
ikviena testa nokarto$anai. Ka vinam rikoties?

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

4. Puisis no paralélklases ir atradis cigareSu pacinu. Vinu
loti interesé paméginat, ka tas ir — smékét, bet vins
vélas, lai smékéSanu kopa ar vipu pamégina arT citi.
Vin$ piedava to paméginat savam labakajam draugam
un citiem klasesbiedriem. Labakais draugs ir nolémis,
ka nevélas méginat. Ka vinam rikoties?

5. Jauniete ir nolémusi nelietot alkoholu. Vina ir
uzaicinata uz balltti, un vina zina, ka taja tiks lietots
alkohols kokteilos ar sulu un limonadi. Ka jaunietei rikoties?

6. Drauga mazais bréalis |oti daudz laika pavada interneta.
Draugs stridas ar savu jaunako brali, jo majasdarbu
veik§anai ir jaizmanto kopigs gimenes dators. Ka lai
vin$ atrisina $o problému?

Ja pietiek laika: klasé kopigi parskatiet scenarijus un
apspriediet, ka grupam ir izdevies atrisinat problémas.

Noslégums (5 minites)

LOdziet skoleniem turpinat apgat piecu posmu metodi gan
skola, gan arpus tas un atzimét piemérus UNPLUGGED
darba burtnicas, kur ir noradits piecu posmu modelis.
Piezime: iesakot skoléniem turpinat lietot metodi art
turpmak, jums vajadzétu mudinat skolénus izmantot
piecu posmu metodi art tad, ja problémas rodas klasé.
Ir svarigi skoléniem paskaidrot, ka 8T metode ne vienmér
var noderét. Palidziet nakamaja nodarbiba zinot par savu
pieredzi, izmantojot So metodi.

Isuma

1. lesildi8anas ar komandas darba problému risinaSanas
spéli.

2. Skoléni apgist problému risinaSanas piecu posmu
modeli.

3. Klase izmanto modeli problémas risinasanai
(pieméram, ievada noraditas problémas vai jebkuras
citas problémas risinaSanai).

4. Skoléni apgist modeli nelielas grupas.

5. Klasé skoléni apspriez dazadu problému risindjumus.



Mérku noteiksana

Dazi vardi par So nodarbibu

Viena no svarigakajam lietam, kas jaunieSiem ir jaapgust,
ir piemérotu mérku izvirziSana sava dzivé un veida, ka tos
sasniegt, noteikSana. Pusaudzi biezi izvirza nerealistiskus
mérkus, jo ilgtermina mérkus vini nedala T1stermina mérkos.

Bet nodarbiba tiek vertéts art tas, ka skoléni doma, ko vinu
vienaudzu grupa no viniem sagaidTs (uzskati par normam),
kas skoléniem Skiet svarigs (vértibu skaidrojums), ka art
So vertibu un uzskatu konsekvence.

Turklat, t& ka 81 ir pédéja UNPLUGGED nodarbiba,
noteikts laiks bas javelta programmas noslégumam un tas
novértédanai.

Merki
Skoléni:

* apgus ilgtermina mérku iedali$anu Tstermina mérkos;
individuala

* pardomas lietos apgito

konteksta;

iespéjas un

* noveértés 8Ts programmas stipras un vajas puses;

* noslégs programmu.
NepiecieSams

» Skoléna darba burtnicas.

» Liela lapa, uz kuras rakstit un kuru piestiprinat pie
sienas.

» Sagatavots 1ss nosléguma parskats par to, ka
skoléniem ir veicies nodarbibas.
* Nelielas papira lapinas ar skaitliem, lai sadalitu

skolénus Cetras vai piecas grupas.

12. nodarbiba

Padomi, kas palidzés nodarbiba

» Uzrakstiet uz plakata dazus piemérus par ilgtermina un
Tstermina mérkiem.

* lzvélieties k&du no uzmundrinoSajam aktivitatém, lai
sadalitu klasi nelielas grupas.

» Sagatavojiet uzrunu UNPLUGGED programmas

noslégsanai.

levads (5 minites)

Saciet ar iepriek$€jas nodarbibas parskatu. Kada bija
tas téma? Vai skoléni pamatojas uz to, ko pagajusaja
nedéla ir iemacijusies lietot sava ikdienas dzivé? Parak
neiedzilinieties diskusijas, tacu uzklausiet skolénu
atsauksmes.

Skolotaja vadita diskusija: atgadiniet skoléniem, ka &1 ir
pédéja UNPLUGGED nodarbiba un ka jums bas janoslédz
programma.

Sodien spriedisiet par mérku izvirzi$anu dzivé un, stradajot
grupas kopigi ar klasesbiedriem, lemsiet, k& méginat
sasniegt ilgtermina mérkus, domajot par posmiem, kas
starp tiem ir jaisteno, — Tstermina mérkiem. ligtermin$ Saja
gadijuma nozimé laiku, kas pienaks vairak neka péc
ménesa. ligtermina mérku pieméri: pievienoties sporta
klubam, labi zZimét vai spélét gitaru, uzlabot attiecibas ar
draugu, vecaku, masu vai brali, doties brivdienas, neatsakt
smékéSanu, izklaidéties bez atkaribu izraiso$ajam vielam,
saglabat ekologisko apzinu, gt panakumus sava darba
u.c. Istermina mérku pieméri izvélei “gitaras spélédana’:
meklét informaciju par gitaras spéléSanu, izméginat
uzspélét drauga gitaru, izdomat, ka nopelnit naudu savas
gitaras iegadei.
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PERSONIGAIS MERKIS

Uzdodiet skoléniem ierakstit savas UNPLUGGED darba
burtnicas personigu mérki, ko vini péc tam apspriedis ar
daziem klasesbiedriem.

Galvenas aktivitates (25 mindtes)

Aktivitate klases daliSanai grupas pa Cetriem vai pieciem
skoléniem: lieciet skoléniem izlozét nelielu papira lapinu
ar numuru. Skoléniem ir jaapskata numurs un janoglaba
lapina. Vispirms paradiet, ka spéle darbojas. No $1 briza
neviens neruna. Satiekot citu, ja tavs numurs ir tris,
paspied satikta klasesbiedra roku tris reizes. Bet, ja satikta
klasesbiedra numurs ir pieci, vin$ roku paspiez piecas
reizes. Nesarungjoties ir jadodas no viena klasesbiedra pie
cita, ITdz tiek atrasts kads ar tadu pasu numuru No $1 briza
komandas biedriem ir jaturas kopa un jaturpina meklét citi
grupas dalibnieki. Gatavojot papira lapinas, nerakstiet uz
tadm vieninieku, jo tas bltu parak vienkarsi.

Darbs nelielas grupas par istermina méerkiem

Nelielas grupas ir izvietotas ta, lai tas varétu apspriest
savus mérkus. Katrs grupas dalibnieks iepazistina ar savu
ilgtermina mérki un ar grupas palidzibu mégina noteikt
vismaz tris posmus jeb Tstermina mérkus, kas ir jaisteno
nosaukta mérka sasniegSanai.

Grupai ir jaizvélas viens piemérs prezentéSanai klasei.
Saja pieméra klasesbiedriem arf ir jaatbild uz jautajumu,
ka sméekésSana, alkohols vai citas atkaribu izraiso$as vielas
varétu to kavét vai traucét? (Vai art tas palidzeétu?)

Dazi pieméri: gribu bat skaista — smékéSana ietekmé adas
izskatu; izvelos ekologisku dzivesveidu — marihuana tiek
razota neekologiska veida; vélos saglabat kontroli par sevi
— alkohols var likt zaudét kontroli; vélos k|Gt par Sefpavaru
— tabaka mazinas degustacijas spéjas.

Klases parskats

Péc darba pabeigSanas nelielajas grupas skolotajs
uzraksta uz tafeles vienu pieméru no katras grupas. Klase
izvérté, vai 1stermina mérki ir noderigi ilgtermina mérku
sasniegSanai, un parruna to saistibu ar atkaribu izraiso$o
vielu lietoSanu vai nelietoSanu.
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Noslégums (10 minates)

Individuals UNPLUGGED novértéjums

PalGdziet skoléniem aizpildit novértéjumu savas
UNPLUGGED darba burtnicas, kuras péc tam bds
jaiesniedz jums, lai parskatitu skolénu vértéjumu.

Péc individuala novértejuma pallddziet katram skolénam

uz tafeles uzrakstit vienu vardu, kas atspogulo vina sajitas
par STm nodarbtbam.

Noslegums ar darba burtnicas ierakstiem

Paltdziet skoléniem apmaintties ar UNPLUGGED darba
burtnicam ar citu skolénu.

Skoléniem tajas ir jaieraksta atvadu sveiciens

UNPLUGGED nodarbibam.

Skolotajs noslédz nodarbibas, apkopojot savu skatfjumu
par klases darbu stundas.

Iss apraksts

1. Skoléni individuali uzraksta ilgtermina mérki.

2. Nelielas grupas skoléni apmainas ar viedokliem par
atbildém, pieméram, nosakot Tstermina mérkus katram
grupas dalibniekam un to saistibu ar atkaribu izraiso$o
vielu lietoSanu.

3. Uz plakata tiek uzrakstits viens katras grupas piemérs.

4. Individuals UNPLUGGED noveértéjums.

5. Nosléguma aktivitate grupai.



Tresa dala: pielikumi
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Lomu spéles ievads

Lomu spéles laika situacija no realitates tiek parnesta uz
citu kontekstu. Lomu spéle var bt noderiga, lai analizétu
noteiktu uzvedibu (vairak ka “diagnostiska” perspektiva)
vai macitos jaunu vai alternativu uzvedibu drosa vide.
Skoléni, kuri aktivi neiesaistas lomu spélé (t. i., auditorija),
darbojas ka noverotaji. Viniem ir uzdevums sniegt
konstruktivas un vértigas atsauksmes, ka arT macities,
noveérojot spéles dalibniekus (“modelésana”). Skolotajam
vajadzétu bat moderatora vai “direktora” funkcijai, kur$
ir atbildigs par lomu spéles planoSanu, TstenoSanu un
novértéSanu. Lomu spélu lietoSanas pamatnosacijums ir
atvérta un laba gaisotne klasé. Spéli vajadzétu izmantot
tikai tad, ja gan klase, gan skolotajs vélas taja piedalities
labpratigi.

Lomu spéles Istenosanas darbibas

1. lepazistinasana ar tehniku un noteikumu
ievieSana

Visiem dalibniekiem ir svarigi gt priekSstatu par lomu
spéles norisi un vienoties par daziem pamatnoteikumiem
strukturétas kopigas darbibas T1stenoSanai. Noteikumu
pierakstiSana uz plakata vai uz tafeles var bit noderiga,
lai tos paturétu prata.
Dazi pieméri auditorijai:

* kluséjot vérojam notieko$o;

* uzmanigi vérojam daltbniekus;

* nenovérSam daltbnieku uzmanibu,
tamltdzigi;

smejoties vai

» palidzam dalibniekiem, ja vini to vélas.
Dazi pieméri dalibniekiem:
e koncentréjamies uz spéli;
* cenSamies nenovérst uzmanibu un nesmieties;
* nestridamies.
2. Lomu spéles témas izvéle
Tému ir iesp€jams izvéléties ka konkrétu situaciju, un
td bldtu siki jaapraksta (pieméram: Péteris pécpusdiena
tiekas ar Paulu un Jani. Pauls un Janis nesen ir sakusi
smékét un piedava cigareti Péterim. Bet Péteris nevélas
smékét un grib no piedavajuma atteikties, bet nezaudét
draudzibu.).

3. Ideju apkoposana par dazadiem risindjumiem

Tiek apkopoti vairaki veidi, ka rikoties attiecigaja situacija.
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Ideju apkopoSanas metode $aja posma ir noderiga (tiek
apkopotas visas idejas, tas nekritizéjot, art divainas
vai “nepratigas” idejas ir atlautas, tadéjadi iegustot péc
iespéjas plasaku un radosaku skatijumu).

4. Lomu pieskirSana dalibniekiem

Visiem daltbniekiem, kuriem ir japiedalas lomu spélg, tiek
pieskirtas attiecigas lomas.

5. Mérka un ta sasniegSanas veida izvéle
(“uzmetuma” formuléjums)

Klase kopigi izlemj, kura mérktieciga uzvediba butu
jaizspélé. Ir svarigi formulét mérktiecigu uzvedibu péc
iespéjas precizak (pieméram: Ko precizi saka Péteris? Ka
vin$ pauz savu nodomu? Kada ir Paula un Jana reakcija?).
Sim nolokam ir svarigi izvéléties realistisku un viegli
notélojamu uzvedibu. Turklat izvéletajai ainai nevajadzétu
ilgt vairak ka dazas minutes.

6. Lomu pieskirSana novérotajiem vai auditorijai

Sniedziet pargjiem skoléniem noradijumus par spéles
novéroSanu. Var izcelt dazadus uzvedibas aspektus
(pieméram, acu kontakts, Zests, staja, skana un runas
skalums). Varat atgadinat auditorijai noteikumus
(pieméram, nesmieties).

7. Pirma lomu spéle un novértéjums

Péc pirmas lomu spéles dalibniekiem ir jaapraksta sava
pieredze un izjatas lomu spéles laika. Saja posma var
piedalities skolotajs, pieméram, vaicajot: “Ka juties, kad
Pauls tevi nosauca par bailuli?”, kamér skatitaji dod
atsauksmes par sniegumu.

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

» apraksto$am (nevis interpretéjo$am vai vértéjo$am);

« tam ir jabat vérstam uz konkrétu novéroto uzvedibu
(nevis vispargjiem iespaidiem vai dalibnieka iezimém);

* nevajadzétu dalibniekiem sagadat parak daudz palu
(ne kvantitates, ne kvalitates zina).

Pozitivas atsauksmes ir batiska prasiba uzvedibas mainai
ilgtermina. No negativiem komentariem jaizvairas pilniba.
Piemérotaki ir konkréti, noderigi un konstruktivi ieteikumi,
kas ir izmantojami nakamaja spélé, rikojoties citadi un
labak (“JUs varétu méginat runat mazliet skalak”, nevis “Es
vispar nevaréju dzirdét, ko teicat”).




8. Nakamas lomu spéles planosana

Atsauksmju procesa tiek iegits viens vai divi konkréti
ieteikumi nakamajai lomu spélei.

9. Nakama lomu spéle un novértéjums

Nakama lomu spéle tiek Tstenota modificéta veida. Péc
tas tiek veikts novérteéjums tapat ka péc pirmas spéles.
Piekto un sesto posmu ir iespéjams atkartot tik biezi, cik ir
nepiecieSams vai iespéjams (Iidz dalibnieki un auditorija
ir apmierinati ar risindjumu). Lomu spéles nosléguma var
apspriest iespéjamo praktizétas uzvedibas parnesSanu
realaja dzive.

Vairak padomu par lomu spéju ievieSanu

a) lzvélétas situacijas jaklasificé atbilstosi to sarezgitibas
pakapei.

Saciet ar vienkarSu situaciju (pieméram, labi pazistama
situacija, zems sarezgitibas [Imenis, dalibnieki jltas
visdro$ak).

b) Dalibniekiem paSiem ir jaformulé mérktieciga uzvediba.
Skolotajs var palidzét péc nepiecieSamibas (pieméram,
vaicajot: “Ka vélies to izteikt?”).

Dalibniekiem saviem vardiem ir jaizsaka tas, ko vini vélas
panakt (“sevis instruésana”).

c) Ja spéle nenorit, ka tas ir gaidits, skolotajs var palidzét
daltbniekiem, sniedzot Tsus ieteikumus (“Vari vinam
pajautat, vai ...”), iedroSinajumu (“Tas bija labi, turpini”) vai
atgadinot, par ko ir panakta vienoSanas ieprieks (“Nolémi
teikt ...").

d) Ir svarigi, lai ikviens uztvertu lomu spéli k& macisanas
iespéju, t. i., nav nepiecieSams, lai viss batu ideali un tiktu
sléptas klidas, taCu labojumu un pieslipéSanas procesu
var rosinat, sniedzot “rezisora noradijumus”. Turklat ir
jauzsver, ka dalibniekiem ir jadarbojas pardomati un vini
nedrikst demonstrét savu “Isto” uzvedibu. To ir iespé&jams
panakt, acimredzami atdalot lomu spéles “skatuvi’ no
klases ierastas vides (pieméram, lai apspriestu nakamo
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kartu, dalibniekiem ir jaatstaj “skatuve”).

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

f) Nenoteiktibas un skepses dé| pret lomu spélém varétu
blt noderigi So panémienu ieviest pakapeniski, lai veicinatu
atsaucibu. Sakuma var bit noderigi sakt ar dazu ainu vai
stastu izspéli, kas ir zinami no literatlras avotiem, nevis
izspélét ikdienas situacijas.

g) Vél viens iespéjamais sagatavoSanas posms ir Tsi
vingrinajumi, vaicajot: “Ko tu teiktu, ja ...".

Skoléni sasézas apli. Viens skoléns sak ar jautajuma
uzdo$anu un met bumbu (vai kadu citu viegli nokeramu
priek§metu) kadam no apla. Sim skolénam ir jareagé
spontani un jasniedz iespéjama atbilde izvélétaja situacija.
Péc tam vinam ir jamet bumba kadam citam. P&c dazu
iespéjamo reakciju apkopoSanas tiek ieteikta jauna
situacija. Zemak doti situaciju pieméri:

 Tu stavi lielveikala rinda, un kads stumj tevi uz priekSu.

* Tu atrodies kinoteatri, un divi cilvéki tev prieksa
nepartraukti runa.

 Tu atrodies autobus3,
apkures sistéema.

kura pastiprinati darbojas

Uzmundrinosas aktivitates

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

Sveiki, sveikini

Dalibnieki nostajas apli. Viens skoléns iet gar apla arpusi
un uzsit kadam uz pleca. Sis skoléns iet ap apli pretéja
virziena, Iidz abi skoléni satiekas. Vini viens otru sveicina
tris reizes, nosaucot varda, turpinot iet ap apli pretéjos
virzienos, I1dz kads ienem tukSo vietu. Zaudétajs atkal iet
pa apla arpusi un izvélas citu skolénu, turpinot spéli, Iidz
visi ir staigajusi ap apli.

Bumbas ker$anas spéle

Visi nostajas cieda apl1. (Ja grupa ir |oti liela, ta, iesp&jams,
ir jasadala divos aplos.) Vaditajs sak ar kada apli eso$a
skoléna varda nosauk$anu 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 paréjie zinatu, ka jau esi piedalijies mesana.
Kad visi irizmetusi bumbu, atkarto meSanu tieSi tada pasa
seciba, nosaucot arT vardus. Vaditajs spélé iesaista vél
Cetras I1dz piecas bumbas, lai vienmér vienlaicigi tiktu
mestas vairakas bumbas, ievérojot noteikto secibu.
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Vardi un 1pasibas vardi

Dalibniekiem ir jaizdoma TpaSibas vards, kas apraksta, ka
vini jatas vai ka viniem klajas. Tpasibas vardam ir jasakas
ar tadu pasu burtu k& vinu vardam, pieméram, “Esmu
Liene, un es esmu laimiga”. Vai art “Esmu Nils, un es esmu
neatkartojams.” To sakot, vini var ari atdarinat darbibu,

kura ir aprakstits Tpasibas vards.
Atrodi saderigo

Vaditajam ir jaizvélas vairakas labi zinamas frazes un
puse no katras frazes ir jauzraksta uz papira. Pieméram,
uz vienas papira lapinas ir jauzraksta “Daudz laimes” un
uz otras — “Dzim8anas diena” (papira lapinu skaitam ir
jasakrtt ar dalibnieku skaitu grupa). Salocita papira lapina
ir jaievieto cepuré. Katram dalibniekam ir jaizlozé papira
lapina un jamégina atrast grupas dalibnieks ar atbilstoSo
frazes pusi.

Pa labi no manis

Dalibnieki sasézas apli. Apsédieties ta, lai vieta jums
labaja pusé paliktu briva. Uzaiciniet vienu no skoléniem,
sakot: “Es gribétu, lai Laine nak apsésties man blakus
labaja pusé.” Laine parvietojas, un tagad krésls, kura vina
sédéja, ir tukSs. Skoléns blakus Sim kréslam uzaicina
kadu citu, sakot tadu pasu teikumu: “Es gribétu, lai ... nak
apsésties man blakus labaja pusé.” Turpiniet, Ildz visa
grupa ir parvietojusies vienu reizi.

Kurs ir ideris?

Grupa sasézas apli. Viens skoléns iziet no klases telpas.
Grupa izvélas Iideri, kura uzdevums ir sakt nelielas
kustibas, kuras citiem ir jaatkarto. Pieméram, piesist kaju
pie zemes, pakasit galvu vai pieskarties degunam. Kad
skoléns, kurs bija izgajis no klases telpas, atgriezas, vinam
ir janovero grupa un jaatklaj, kurs ir lideris. Atkartojiet spéli
vél dazas reizes.

Kas esat?

Palldziet vienu brivpratigo skolénu iziet no klases telpas.
Kamér brivpratigais ir izgajis, pargjiem daltbniekiem ir
jaizdoma vinam ka&da nodarboSanas, pieméram,
autovaditajs vai makskernieks. Kad brivpratigais atgriezas,
paréjie dalibnieki imité darbibas saistiba ar izvéléto
nodarbosSanos. Brivpratigajam ir jaatmin, kada
nodarboSanas vinam ir izvéléta atbilstoSi atdarinatajam
aktivitatem.

Lauvas

Palldziet dalibniekiem sadalities pa pariem un izveidot
apli. 1zvietojiet aplt pietiekamu daudzumu kréslu, lai visiem
pariem, iznemot vienam, bltu sédvietas. Katrs paris
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slepeni izlemj, kada veida dzivnieki tie bas, tacu neviens
paris nevar bat 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 turpinas, I1dz ziloni vairs nespé&j uzminét dzivniekus.
Tad viniem ir jaiesaucas “lauvas”, un visiem pariem
jacensas kaut kur atri apsésties. Paris, kas ir palicis bez
krésliem, klGst par nakamas kartas “ziloniem”.

Miega signals

Pirms spéles sakuma lidziet kddam no skoléniem k|Gt par
“signalizétaju”, bet citi nedrikst uzzinat, kurs ir izvéléts.
Paskaidrojiet, ka kads no skoléniem grupa var likt parejiem
aizmigt, piemiedzot ar aci. Citiem miegt ar aci nav atlauts,
iznemot Tpasi izvélétajam skolénam. Péc tam visi staiga
pa klases telpu dazados virzienos, uzturot acu kontaktu
ar skoléniem, kuriem iet garam. Ja kadam no skoléniem
slepenais signalizétajs piemiedz ar aci, vipam ir
jaaizmieg, salimstot uz zemes. Mérkis ir uzminét, kurs ir
“mirkSkinatajs”.

Saule spid uz...

Dalibnieki nostajas vai sasézas ciesi apli, 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 visam brdnajam acim!” vai “... uz visam 1sajam zekém!”
Ikviens, kur$ pieder Sai grupai, piecelas un skrien uz citu
tuksu kréslu. ArT vidi eso$ais mégina ienemt kadu vietu.
Tas, kurs paliek bez vietas, sak ndkamo kartu, sakot: “Saule
spiduz...”.

Avene

Paradiet skoléniem, ka varat izburtot vardu "A-V-E-N-E",
izmantojot roku zestus un kermena pozicijas. Péc tam visi
dalibnieki to mégina paveikt kopa. Kopa ar klasi izdomajiet
citus viegli “burtojamus” vardus. Talak paltdziet visiem
“izburtot” savu vardu pa vienam apla kartiba vai daziem péc
izvéles. Atkariba no pieejama laika: |aujiet skoléniem
paméginat attélot burtus tikai ar vienu roku vai sazinaties
klusuma, rakstot gaisaisas frazes.

Kas esmu?

Izdaliet kartites ar slavenu personu vardiem (TV zvaigznes,
politiki vai citas slavenibas). Katrs skoléns piestiprina citam
pie muguras kartites, neradot to attiecigajam skolénam.
Tagad ludziet dalibniekus parvietoties pa klases telpu,
uzdodot draugiem jautajumus par slaveno personu, kas ir
noradita uz muguras. Uz jautdjumiem var atbildét tikai ar
“ja” vai “né”. Spéle turpinas, I1dz visi ir uzmingjusi, kas vini
ir.



Grupu statujas

Lldziet grupai parvietoties pa klases telpu, brivi Spojot
galvu un kaklu. Péc neilga laika skali pasakiet kadu vardu.
Grupai ir jaizveido statujas, kas raksturo vardu. Pieméram,
skolotdjs nosauc vardu “miers”. Visiem dalibniekiem
nekavéjoties bez sarunasanas ir jaienem pozas, paradot,
ko viniem nozimé “miers”. Atkartojiet vingrinajumu vairakas
reizes.

Sava vieta

LOdziet visiemizvéléties konkrétu vietu klases telpa. Skoléni
sak spéli, stavot sava “vietd”. Lieciet skoléniem staigat pa
klases telpu un veikt noteiktas darbibas, pieméram, |IEkat,
sasveicinaties ar visiem, kuriem mugura ir kaut kas zils,
vai parvietoties atmuguriski utt. Kad skolotajs saka “stop”,
visiem ir jasteidzas atpakal uz vinu sakotng&jam vietam.
Tas, kurs$ pirmais tiek I1dz savai vietai, ir ndkamais vaditajs
un var dot norades grupai.

Bananu spéle

Tiek izvéléts banans vai cits priekSmets, pieméram, atslégu
saiSkis. Dalibnieki sastajas apli, novietojot rokas aiz
muguras. Viens brivpratigais nostajas apla vidd. Vaditajs
staiga pa apla arpusi un slepeniievieto kadam roka bananu.
Tad banans tiek slepeni nodots pa apli aiz dalibnieku
muguram. Vidd esoS$a spélétaja uzdevums ir pétit cilvéku
sejas un noskaidrot, pie ka ir banans. Ja banana atrasanas
vieta tiek veiksmigi uzminéta, brivpratigajam ir jaienem $1
vieta aplT un apla vidu ir jastajas uzminétajam dalibniekam.

Brauciens taksometra

Aiciniet dalibniekus izlikties, ka vini iekapj taksometra.
Taksometrs var uznemt tikai noteiktu cilvéku skaitu,
pieméram, Cetrus, piecus vai astonus. |zvélieties atbilstoSu
skaitu skolénu k& taksometra vaditajus. Dalibiekiem
ir japarvietojas pa klases telpu un pa vienam jauznem
pasaZieri, I1dz vinu taksometrs ir “pilns”. ST ir noderiga
spéle daltbnieku nejausai sadali$anai grupas.

Auglu salati

Skolotajam ir jasadala dalibnieki grupas, noradot katrai
grupai vienadu skaitu no trim [idz Cetriem dazadiem
augliem. Péc tam dalibniekiem ir jaapsézas uz krésliem.
No krésliem veidotd apla centra ir janostajas vienam
skolénam. Vaditajs nosauc vienu no augliem, pieméram,
“apelsins”, un visi skoléni, kuri tika iedaliti “apelsinu”
grupa, apmainas vietam cits ar citu. Personai, kura stav
vidd, ir jacenSas ienemt vienu no vinu vietam, kamér Sie
dalibnieki parvietojas, atstajot vidl bez krésla kadu citu.
Jaunais vidl esoSais dalibnieks nosauc citu augli, un spéle
turpinas. Ja vaditajs saka “auglu salati”, vieta ir jamaina
pilnTgi visiem. STs spéles variacija: uz kartitém ir Setri vai

pieci dazadi augli, pieméram, banans, abols, apelsins,
kirsis, kivi. Kartites tiek nejausa seciba izdalttas skoléniem.
Skoléniem ir javeido auglu salati, kuros ir visi Sie aug|i. Ta
ir nelielu grupu izveidoSanas metode.

PRRR un PUKUTU

Ldziet visiem iedomaties divus putnus. Viens dzied “prrr”,
bet otrs — “pukutu”. Ja sakat “prrr”, visiem dalibniekiem ir
janostajas uz pirkstgaliem un jaizvér$ elkoni uz saniem, it
ka vini batu putni, kas izpurina sparnus. Ja sakat “pukutu”,
visiem ir jasastingst, “nekustinot ne spalvinas”.

Dejas uz papira

Skolotdjs sagatavo vienada izméra laikrakstu loksnes vai
auduma gabalus. Dalibnieki sadalas pa pariem. Katram
parim tiek izsniegta vai nu laikraksta loksne, vai auduma
gabals. Visi dejo, kamér skolotajs atskano miziku vai sit
ritmu. Kad mdzika vai ritma atskanoSana tiek partraukta,
visiem pariem ir janostadjas uz savas laikraksta loksnes
vai auduma gabala. Nakamaja reiz€, kad mazika vai ritms
tiek partraukts, parim pirms nostasanas uz laikraksta vai
auduma tas ir jasaloka uz pusém. Péc vairakam kartam
papirs vai audums kldst pavisam neliels, atkal un atkal
lokot to uz pusém. Ja parim kada pédas dala atrodas uz
gridas, paris tiek izslégts no spéles. Spéle turpinas, ITdz ir
noskaidrots uzvaréjusais paris.

Paisums vai bégums

Uzzimégjiet IMniju, kas att€lo joras krastu, un ludziet
dalibniekus stavét aiz lnijas. Ja skolotajs saka “bégums”,
visiem ir jalec uz priek8u pari Iinijai. Ja skolotajs saka
“paisums”, visiem ir jalec atpakal pari Iinijai. Ja skolotajs
saka “bégums” divreiz péc kartas, dalibnieki, kuri
parvietojas kludaini, tiek izslégti no spéles.

Kaimins pa labi
Skoléni sasézas aplt. Ladziet skoléniem bridi padomat un
péc tam pateikt kaut ko pozitivu par labaja pusé sédoso

klasesbiedru. Dodiet skoléniem laiku padomat, pirms sakat
aktivitati.
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Informacijas lapas skolotajiem par
atkaribu izraisosajam vielam

INFORMACIJA PAR INHALANTIEM INFORMACIJA PAR ALKOHOLU

Zinatniska informacija Ko atklajam, pateicoties zinatnei

* Ka inhalanti tiek izmantotas Sadas vielas: benzins,
[Tme, traipu tiriSanas Idzekl|i, krdsas nonéméji un
krasas $kidinatdji, puléSanas Iidzekli vai gazes

aerosola tvertnes.

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

¢ Inhalantu lietoSana var izraisit atkaribu.

+ So vielu ieelpo$ana ir |oti kaitiga veselibai, jo var rasties
ilgstoSas koncentréSanas un koordinacijas problémas,
ka arT smadzenu bojajumi.

lespéjama iedarbiba

« Dazas sekundes péc ieelpoSanas lietotajs jtas
atvieglots, sajit siltumu, jatas jautrs un pacilats. Sis
efekts parasti turpinds dazas mindtes.

» Taja pa$a laika tiek ietekméta redze un dzirde un viss
klast nedaudz neskaidrs.

» Ta ka asinsvadi atri izpleSas, lietotdjam biezi rodas
galvassapes, reibonis, paatrinas sirdsdarbiba, rodas
adas apsartums un, iesp€jams, slikta disa.

Riski, par kuriem ir jazina

« So vielu ieelposana var bt Tpasi bistama. Pacilatibas
stavoklit var tikt zaudéta kontrole, pieméram, var bt
traucéta kustibu koordinacija. Mazinas elpo$anas
atrums, un bieZi lietotajs izjat iek8€ju nervozitati.

* leelpoto daudzumu ir grati kontrolét. leelpojot |oti lielu

daudzumu, var sakties smadzenu asinsrites trauc&jumi,

kas var izraistt smadzenu bojajumus vai paralizi.

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

» Liekot uz sejas salveti vai maisinu, kas tiek izmantots
ieelposanai, tiek radtti nosmaksanas draudi.

« Arkartgjos gadijumos 3o vielu ieelpoSana var izraisit
smak$anu un sirdsdarbibas apstasanos.
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Alkohola kTmiskais nosaukums ir etilspirts vai etanols.

Alkohols nomac centralo nervu sistému. Tas nozimé,
ka alkohola ietekmé paléninas jebkadas reakcijas
spéjas.

Turklat alkohols ietekmé psihi un pratu (tas ir ta saukta
psihoaktiva viela), kas nozimé, ka alkohols maina
misu emocijas, domas un uztveri.

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

30-60 mindtes péc lietoSanas alkohola ITmenis
asinis sasniedz visaugstako koncentraciju. Precizs
alkohola limenis asinis ir atkarigs no patéréta alkohola
daudzuma, uzsOk$anas atruma zarnas un kungr,
kermena svara, dzimuma un individuali atSkiriga
alkohola vielmainas atruma. Alkohola Iimeni asinis
méra promilés. Viena promile nozimé, ka viena litra
asinu ir viens mililitrs tira spirta.

Alkohols iedarbojas divas fazés: vispirms sakas
patikama reakcija, kas ir diezgan izteikta un Tslaicigi
noturiga (to piedzivo ka relaksaciju, nomierinoSu
sajutu, sevis nekontroléSanu vai Iidzigu reakciju).
Péc tam lenam iestajas ne parak izteikta, bet ilgstoSi
nepattkama reakcija, kas var ieklaut nervozitati,
agresivu uzvedibu, apatiju vai pagiras. So nepatikamo
iedarbibu ir iespéjams apturét vai aizstat ar patikamu,
atkartoti uznemot alkohola devu. Tas nozimé, ka
pastav risks lietot alkoholu arvien biezak un arvien
lielakas devas.

Glaze alus (250 ml, 5 %), "Breezer" kokteilis (250 ml, 5,6
%), kokteilis (70 ml, 18 %), stiprais dzériens, pieméram,
viskijs (25 ml, 45 %), un glaze vina (100 ml, 12 %) satur
tadu pasSu daudzumu tira spirta, proti, 8-10 g.

Alkohola parstradasanai ir nepiecieS$ams diezgan
ilgs laiks. Lai parstradatu 0,1 ml alkohola, aknam ir
nepiecieSama apméram viena stunda (sievietém — vél
ilgak). Ja vakara ir lietots liels alkohola daudzums,
nakamaja diena joprojam asinis ir alkohols.

Pastaviga, regulara un intensiva alkohola lietoSana var
izraisit smagu fizisko un psihisko atkaribu.

Nepastav nekaitigs vai droSs alkohola lietoSanas
daudzums jeb deva.

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



lespéjama iedarbiba

Parasti péc vienas vai divam alkohola glazém cilvéks
jatas atbrivojies, jautrs un priecigs. Sirds pukst atrak,
un elposana ir paatrinata.

Daudzos gadijumos cilvéks Kkllst sabiedriskdks un
drosmigaks saskarsmé ar citiem. Dzerot vairak, var
tikt zaudéta kontrole par situaciju, var tikt nepareizi
interpretéti riski un cilvéks var uznemties parak daudz.
Var gadtties, ka cilvéks reagé impulsivi un dara lietas,
kuras péc tam nozélo.

Péc papildu alkohola lietoSanas (alkohola Iimenis
asinis 1,3-3 promiles) cilvéks gandriz nespéj koordinét
kustibas, stostas un nespéj koncentrét savu uzmanibu
noteiktajas robezas. BieZi vien cilvékam sak dubultoties
redzetais attéls, un tapat vins var sakt runat nesakarigi.
Turklat daudziem cilvékiem ir slikta dusa.

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

Ja ir izdzerts parak daudz (precizs daudzums katram
cilvékam atSkiras), nakamaja diena cilvéks jatas slikti,
it ka btu saslimis. Parasti cilvéks cie$ no galvassapém
un védersapém, kas ir |oti izteiktas.

Riski, par kuriem ir jazina

Lielako dalu nelaimes gadijumu izraisa alkohols:
autoavarijas, nelaimes gadijumi majas, destruktiva
uzvediba un arT pasnavibas parasti tiek veiktas parak
intensivas alkohola lietoSanas rezultata.

Alkohola ietekmé aktivizéjas arT riskanta uzvediba,
pieméram, agresiva vai riskanta seksuald uzvediba.
Ipada vériba ir japievérs tam, ka izvaro$anas gadijumi
biezi notiek alkohola reibuma.

Regulara alkohola lietoSana mazina energiju,
koncentréSanas un sprieSanas spéjas. Cilvekiem, kuri
alkoholu lieto intensivi, tiek novérota SOnu bojaeja
smadzenés. Jo vairak alkohola diena tiek lietots, jo Sis
kaitgéjums 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 stavokli var darit vai pateikt to, ko nakamaja
diena neatceras. Var but nedaudz neérti, ja esi
vienigais, kur§ nezina, kas notika iepriek$e€ja vakara,
vai ne ta?

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

Alkohola kokteili satur 146 kcal.

* Alkohols boja sirdi un aknas un ietekmé asinsspiedienu.
Tapéc cilveékiem ar Tpasam saslim§anam vajadzétu
atturéties no alkohola lietoSanas. Alkohola lietoSana
kopa ar citam vielam ir |oti bistama.

. Alkohola kombiné$ana ar citam zalém, pieméram,
miega vai relakséjosam, palielina risku zaudét samanu
vai rada elpoSanas apstasanas risku, kas var izraisit
letalu iznakumu.

INFORMACIJA PAR MARIHUANU

Ko atklajam, pateicoties zinatnei

» Kanepju produktus ha$iSu un marihuanu médz déevet
art par kanabisu.

e Marihuana un has$iSs satur psihoaktivo Vvielu
tetrahidrokanabinolu (THC). ST viela ietekmé psihisko
stavokli, citiem vardiem sakot: marihuana (kanabiss)
ietekmé masu domas un emocijas. Tas, ka 3T ietekme
izpauzas (t. i., vai ta ir patikama vai uzbudinoSa
pieredze), ir atkarigs no daudziem faktoriem (skatit
iespéjamo iedarbibu).

» Ja smékeéjat kanabisu, THC caur plausam tiek uznemts
asinTs un péc tam tiek transportéts uz visiem organiem.
THC pazimes var noteikt urina art dazas nedélas péc
lietoSanas.

* Nonakot smadzenés, THC ietekmé zonas, kas ir
atbildigas par jaunas informacijas atceréSanos un
automatisku noteiktu kustibu izpildi. Tas izskaidro to,
kapéc lielaka dala marihuanas lietotaju tas ietekmé
nespéj atceréties jaunas lietas, viniem ir traucéta laika
uztvere un vini ar gratibam spéj kontrolét kustibas.

lespéjama iedarbiba

Katram lietotajam iedarbiba var bt |oti atSkiriga. ledarbiba
ir atkariga no lietota daudzuma, personas pieredzes,
aréjiem apstakliem un arT no personas gaidam. Tapéc
var gadities, ka pirmo reizi neizjat neko 1pasu, taCu gadas
ar1, ka péc pirmas lietoSanas reizes rodas slikta dasa vai
iestajas panika.

Kanabisam ir psihoaktiva iedarbiba. Tas nozimé, ka tas
ietekmé emocijas, uztveri, domas un spéju novérst riskus.
Parasti péc lietoSanas cilvéks ir jautra noskanojuma un
relakséts, mazikas uztvere kllst intensivaka un rodas

45



vélme smieties. Laiks un apkartne tiek uztverti at3kirigi.
Daziem cilvékiem tas patik, citi var klat agresivi, bet vél
citiem var rasties panika vai halucinacijas. Kanabisa
ietekmé nav iespéjams koncentréties uz aréjam situacijam
vai atceréties jaunu informaciju. ST ietekme parasti ilgst
vienu ITdz divas stundas un tad Iénam izztd. Péc tam cilvéks
parasti jutas miegains un saguris.

Pédéja desmitgadé ir pieradita kanabisa negativa
ietekme uz smadzenu funkcijam. Cilvékiem, kuri
regulari lieto kanabisu, rodas ievérojami kognitivo
funkciju traucéjumi (Tstermina atmina, reakcijas
problémas vai ierobezotas problému risindSanas
spéjas). Sie kognitivie traucgjumi var turpinaties vairak
neka gadu pat péc kanabisa lietoSanas partraukSanas.

Kanabiss neveicina prata attistibu: lietoSana biezi tiek
saistita ar nesekmigiem rezultatiem skola un ar daudz
zemakiem profesionalas karjeras panakumiem.

Atseviskos pasaules regionos kanabisa produkti ir
daudz spécigaki (t. i., tie satur daudz vairak THC). Ar So
augstako koncentraciju pieaug art problémas un riski:
liela dala psihiatriskajas klinikds uznemto jaunieSu
tiek arstéti kanabisa izraisttu problému dél. Tpasi ir
jauzmanas tiem, kuri marihuanu lieto, lai mazinatu
nervozitati un saspringumu.

Kanabiss ir nelegala viela, visbiezak to izplata
organizétas noziedzibas grup€&jumi, lai gitu pelnu un
finansétu citas pretlikumigas darbibas, tada veida pat
ietekméjot legalo ekonomiku. Kanabisa izplatisana tiek
izmantotas dazadas marketinga stratégijas.

JaunieSu vidd pastavoSais marihuanas lietotaja téls
(stiligs, videi draudzigs, Tpass) biezi vien tika radits
marketinga stratégijas rezultata.

Riski, par kuriem ir jazina
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Ta ka kanabisa iedarbiba var bat |oti dazada, vienmér
pastav iesp€ja, ka lietoSanas pieredze bls |oti slikta.
Kanabisu noteikti nevajadzétu lietot tad, ja cilvéks jatas
skumj$, noraizéjies vai ja cilvekam ir psihiska rakstura
probléemas.

Kanabisa lietoSana var izraistt psihisku atkaribu, t. i.,
kanabiss klUst nepiecieSams, lai atbrivotos, izbauditu
un batu laimigs, izjustu intensivas izjatas un justos érti.

Lielas kanabisa devas var izraistt asinsrites traucéjumus
(reiboni vai pat giboni). Kanabisa ietekmé cilvéks ir
uznémigaks pret nelaimes gadijumiem, jo kritisko
situaciju uztverSana un novértéjums ir neobjektivs.

THC ietekmé& atminu un koncentréSanas spé€jas.
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 koncentréSanas uz saviem iek$&jiem procesiem,
t.i., uz pasa emocijam, domam un uztveri. Dazi cilvéki,
lietojot kanabisu, pilnba noslédzas. Sadi cilvéks nespéj
efektivi sazinaties ar citiem un veidot saskarsmi.

Kanabisa smékésana palielina risku saslimt ar
elposanas celu slimibam, pieméram, bronhttu, trahejas
vai plausu infekcijam.

Lidzigi ka smékéjot cigaretes, pasliktinas fiziskais
stavoklis un veiktspé€ja sporta.

Ta ka kanabisa dimus (kas ir sajaukti ar tabaku)
parasti ieelpo dzilak un tie tiek ilgak turéti plausas
neka cigareSu duomi, viena kanabisa kasa kaitigums
ir pielidzinams triju Ildz piecu cigareSu raditajam
kaitéjumam (attieciba uz oglekla monoksidu un darvu).

Ja kanabiss tiek apésts vai iedzerts, tam ir spécigaka
ietekme, neka to smékéjot, lai gan $ada gadijuma
iedarbtba ir novérojama vélak (apméram stundu
péc uznemsanas). Sada uznem$ana biezak izraisa
halucinacijas.

Kanabisa lietoSana lielakaja dala valstu ir nelegala un
sabiedriba nepienemama. Ja lietotajs tiek piekerts,
lietojot kanabisu, var bdt nopietnas nepatikSanas.

INFORMACIJA PAR “BALLISU NARKOTIKAM”
EKSTAZI UN AMFETAMINI
Ko atklajam, pateicoties zinatnei

» “Ballisu narkotikas” ir dazadas kimiskas vielas, kas

ir paredzétas lietoSanai balllSu, mizikas un deju
pasakumu gaisotné un kultara.

Visas §1s vielas maina domas un uztveri, ietekméjot
smadzenu darbibu. Lietojot ekstazi, cilvéks nonak cita
apzinas stavoklr: tas, ko cilveks doma, jut vai redz,
izraisa nepazistamas sajitas. Amfetamini ir stimuléjosi:
tie paatrina sirdsdarbibu un paaugstina kermena
temperatiru. Médz tirgot pilnigi citus produktus,
uzdodot tos par amfetaminu vai ekstazl.

“Ballidu narkotikas” galvenokart tiek lietotas tableSu
veida, bet var bat pieejamas arT ka pulveris vai
Skidrums.

Sadu narkotiku  iedarbibas laiks ir atkarigs no
devas, lietoSanas veida un personigajiem faktoriem,



pieméram, kermena masas, dzimuma vai iepriek$éjas
uznemsanas norijot.

» Vidéjas devas iedarbiba ilgst 3 [[dz 8 stundas, bet
reizém — 12 stundas.

lespéjama iedarbiba

» “Ballisu narkotikas” rada laimes sajitu, liek justies
aktivam, modram un runatigam.

» Neilgi péc lietoSanas rokas rodas stivuma sajata, mute
klist sausa un sirds sak sisties straujak. PaplaSinas
acu zilites. Reizém sajltas [1dzinas saslimSanai vai ir
jatams saspringums ZoklT, vai notiek zobu grieSana.
ST iedarbiba ir saistita ar vénu paplagina$anos un
sirdsdarbibas paatrinaSanos.

* Nedaudz vélak zad izsalkums un slapes un cilvéks
jatas Tpasi modrs. Péc iedarbibas izzuSanas notiek tiesi
pretéjais: cilvéks jatas noguris, izsmelts un nomakts.
STs negativas sekas var ilgt [[dz 24 stundam.

» Ekstazi rada iespaidu, ka pozitivas un negativas
sajutas ir intensivakas; cilvékam Skiet, ka vin$ vairak
saista citu cilvéku uzmanibu.

» Dazus cilvékus var uzmundrinat vai savilnot mazika un
dejoSana, un §1 sajlta padara vinus atvértakus sazinai
ar citiem. Tadejadi vini var zaudét kontroli. Ekstazt
lietotjiem rodas Iidzigas sajdtas, tacu vini zaudé
kontroli par savu kermeni un uzvedibu.

Riski, par kuriem ir jazina

* Nekad nevarat zinat, kadas vielas patiesiba ir tableté
vai pulverl, kada koncentracija tas ir un cik bistamas
tas ir (ja vien neesat vielu analizgjis kimiski). “Ballisu
narkotikas” nav kontroléti medikamenti, bet gan biezi
vien individuali razotas tabletes.

» Ta ka zad slapju un noguruma sajuta, pastav lielaks
risks, ka ievérojami palielinasies kermena temperatira,
un kads pat var parkarst vai piedzivot hipertensiju:
péksnu asinsspiediena paaugstina$anos. Ta ka cilvéks
zaudeé kontroli par sava kermena stavokli, tiek aizmirsts
par GOdens uznems$anu, atpltas pauzém vai svaiga
gaisa nepiecieSamibu.

» "BalliSu narkotiku" lietoSana var izraistt izteiktas trauksmes
sajatu, Sausmu vizijas un gratibas orientéties.

* Nogurums un nomakts garastavoklis nakamaja
diena péc "balliSu narkotiku" lietoSanas var izraistt
nepiecieSamibu lietot antidepresantus vai citus
medikamentus. Sis narkotikas izraisa psihologisku

atkartbu: cilvéks vairs neprot izbaudit ballites,
nelietojot ekstazi vai amfetaminus. Reizém lietotajiem
ir nepiecieSamas aizvien lielakas devas, lai iegutu tadu
pasu efektu, un, partraucot vai samazinot devas, vini
jatas slikti.

Smadzenés “ballidu narkotikas” boja noteiktu nervu
Sdnu aksonus (talakos galus), kas ir atbildigi par
serotonina dabisko veido$anos.

INFORMACIJA PAR KOKAINU

Ko atklajam, pateicoties zinatnei

Kokains ir balts, kristalisks rugtas gar3as pulveris, ko
razo no kokas auga lapam, kuras sajauc ar tddeni, kritu
vai natrija karbonatu, petroleju un amonjaku.

KokaTnu parasti Snauc, bet to var injicét art véna.

Kokaina iedarbiba ir loti atra, un ta spécigi ietekmé
psihisko stavokli (domas, uztveri un emocijas). Ja
kokains tiek ieSnaukts, iedarbiba sakas jau péc dazam

mindtém.

Kokaina iedarbiba ilgst 30 Iidz 60 mindites.

lespéjama iedarbiba

» Kokains |loti atri izraisa intensivu eiforisku sajdtu.

Lietotajs jatas Tpasi mundrs, dzivigs un nemierigs,
vinam ir vélme kustéties. Domas jono, un reizém
lietotdji |oti daudz runa un saka bezjédzigas lietas.

Lietotajs jOtas izteikti paSparliecinats, gatavs riskét un
var k|at loti neapdomigs un agresivs. Tas var ieklaut
art realu risku nenovértéSanas bistamibu, pieméram,
Ikt leja no jebkuras augstas vai citadi bistamas vietas.

Kokaina reibuma cilvéks nejat izsalkumu, slapes vai
nogurumu. Péc kokaina iedarbibas izzuSanas (t. i.,
apméram péc stundas) cilvéks ilgstosi jatas nomakts,
saspringts vai noraiz€jies un vinam ir vélme atkal lietot
kokatnu.

Lielas kokalha devas var izraisit spécigas trauksmes
vai maldu sajdtu, pieméram, iespg&jams, kads sak
uzskatit, ka vinu vienmér kads novéro vai vaja.

Riski, par kuriem ir jazina

» Kokalns var izraistt vai pastiprinat psihiskas problémas

vai traucéjumus. Ipadi augsts trauksmes stavoklu,
maldu vai psihozes rasanas risks ir jaunieSiem.

* Risks saistiba ar vairakam narkotikam: nepietiekami

novértéta bistamiba saistiba ar iesp&ju k|Gt par
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seksualas vardarbibas upuri. No kokaina var kl|at
atkarigs 1paSi tapéc, ka péc ta lietoSanas sajatas ir tik
sliktas, ka rodas vélme to lietot atkal, lai tikai justos
spékpilni un pasparliecinati.

INFORMACIJA PAR HEROINU

Zinatniska informacija
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Heroins ir maksligs morfina atvasinajums, kas ir
ieklauts opiatu saraksta.

Heroins ir viela, kas ietekmé& musu psihisko veselibu
(psihoaktiva viela), t. i., heroins maina misu emocijas,
domas un uztveri, ietekmé&jot smadzenu darbibu un
izraisot citu apzinas stavokli.

Heroinam ir nomierinoSa vai anestézijas iedarbiba.
Heroins izraisa gan fizisko, gan psihisko atkaribu.
Herolnu injicé, Snauc vai sméeke.

Herolna iedarbiba var ilgt no stundas I1dz dienai un
ir atkariga no devas un lietoSanas veida, kermena
masas, lietotdja dzimuma un smadzenu darbibas
Tpasibam. Péc diezgan neilga lietoSanas laika attistas
tolerance, t. i., lai sasniegtu tadu pasu efektu, ir jalieto
arvien lielaka deva.

Kad kermenis ir pieradis lietot heroinu, partraucot
lietoSanu, rodas spécigas reakcijas. Ta sauktie
abstinences simptomi, kas ietver stipras sapes
ekstremitatés, karstuma vai aukstuma vilnpus, smagu
depresiju vai |oti biedéjoSas halucinacijas.

lespéjama iedarbiba

Heroins mazina trauksmi un spriedzi. Heroina lietotaji
zino par siltam un patikamam sajatam, laimi, labaku
lietu “izpratni”, skaistu vai biedéjosu attélu halucinacijam
un atrasanos stavoklt starp nomodu un guléSanu. No
arpuses vini izskatas apatiski un neieintereséti apkart
notiekos$aja.

Herolna negativas sekas ir aizkaitindjuma sajata,
orienté8anas gratibas, gratibas atceréties un amnézija,
ka arT nepreciza runa.

Citas sekas var bat smags aizcietéjums, seksualas
intereses zudums, izsalkums un slapes. Intereses
zudums par uzturu, apgérbu un higiénu var izraisit
ievérojamu sevis pamesanu novarta.

Heroins palénina elpo$anu, tostarp rada risku paléninat
to tada méra, ka lietotajs nomirst.

Riski, par kuriem ir jazina

Heroina iedarbiba sakas [oti atri un izraisa domu
un reakciju paléninaSanos. letekme var turpinaties
ilgu laiku un padarit lietotaju uznémigaku pret
negadijumiem kritisku situaciju neobjektivas uztveres
un novértéSanas dé|.

Adatu un S§liru izmantoSana heroina injicéSanai
nozime |oti augstu inficéSanas risku ar tadam slimibam
ka hepatits vai HIV (AIDS) viruss.

Regulara heroina lietoSana izraisa tolerances attistibu.
Tas nozimé, ka ir jalieto arvien lielaka deva, lai
sasniegtu tadu pasu efektu. Turpinot lietoSanu, rodas
fiziska un psihiska atkartba un spécigi abstinences
efekti, ja lietoSana tiek partraukta. Ta ka heroins
palénina elposanu, plausu slimibu (pieméram, astmas)
gadijuma heroina lieto$anai ir letalas sekas.

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



Jautajumi par narkotikam 9. nodarbibai

UNPLUGGED materialos irieklauts arT kartiSu komplekts ar jautajumiem un atbilzu variantiem viena pusé, un atbildém un
Tsu skaidrojumu otra pusé. Tas ir iesp&jams lejupladét vietnd: www.spkc.gov.lv un izdrukat. Seit gramata karti$u satura
izklasts ir sniegts teksta veida. Zem katra jautajuma papildus ir dots Tss ieteikums diskusijai, kas var noderét turpmakajai
apsprieSanai, jair atlicis laiks, vai izmantoS$anai 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 izraisosas vielas var ietekmét tavas emocijas,
uzvedibu un uztveri.

Visas atkaribu izraiso$as vielas ietekmé mdsu psihi,
pieméram, spéj maintt mdsu emocijas, domas un uztveri,
ietekméjot galvas smadzenes. Atkaribu izraisoSo vielu
ietekmé esi cita, neparasta apzinas stavokl: viss, ko redzi,
jati vai doma, ir jauns un nezinams. Saja stavokIl viss
var Skist nebijis, aizraujoSaks, nomacosaks, priecigaks,
skumjaks, intensivaks vai vienkarsi nezinams un biedéjoss.

leteikumi diskusijai. Kapéc alkohols ir atkaribu izraisosa
viela? Jo alkohols ietekmé& uzvedibu.

2. jautajums. Ja esmu iedzéris tikai vienu tableti
no miega zalu iepakojuma, vai varu droSi braukt ar
velosipédu?

A.Ja B.Ne

Atkaribu izraisoSo vielu raditie apdraudéjumi un riski.

Visam atkaribu izraisoSajam vielam ir vairakas negativas
ietekmes gan uz kermeni, gan garu. Tadé| katra lietoSanas
reize (arT eksperimentala) rada risku tavai veselibai
(pieméram, var bat alergiska reakcija). Viens no
bistamakajiem atkaribu izraisoSo vielu riskiem ir atkaribas
radanas.

leteikums diskusijai. Visam atkaribu izraiso$ajam vielam
ir paredzama iedarbiba un dazi citi blakusiedarbibas veidi
utt.

3. jautajums. Ja péc viena alus izdzerSanas man
nek|ist jautri, vai vajadzétu izdzert vél vienu, lai
sashiegtu vélamo iedarbibu?

A.Ja B.Ne

Atkaribu izraisoSo vielu iedarbiba pastiprinas, ja tiek
lietots lielaks to daudzums.

Tomér tas nenozimé, ka lielaka deva lauj justies labak.
Ja, pieméram, péc divu alus glaZzu izdzerSanas ir jautri
un smiekligi, tas nenozimé, ka péc piecu alus glazu

izdzerSanas bls vél smiekligak un jautrak. Parasti péc tik
liela daudzuma izdzerSanas paliek slikta dGSa. Tas attiecas
arT uz citam atkarTbu izraiso8ajam vielam.

leteikums diskusijai. Garastavoklis nav atkarigs no
atkaribu izraiso$ajam vielam, bet no ta, ka jaties. Papildu
atkaribu izraiso$o vielu daudzuma uznems$ana parasti
izraisa sliktu passajatu.

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

A.Ja B. Né
Atkaribu izraisosas vielas katru cilvéku ietekmé citadi.

To iedarbiba ir lielas atSkiribas. Tas, vai konkréta atkaribu
izraiso$a viela liek justies |oti labi un eiforiski vai — tieSi pretéji
— slikti, ir atkarigs no daudziem apstakliem. Pieméram,
tas var bat atkarigs no ievadiSanas veida, noskanojuma
pirms lietoSanas, apkartéjiem cilvékiem, fiziska stavokla
lietoSanas laika un citiem apstakliem.

leteikumi diskusijai. Atkaribu izraisoSo vielu iedarbiba ir
atkariga no noskanojuma, kada tas sak lietot. Ja ir skumiji,
arT péc atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas skumjas nezudis.

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

A. Lai meitenes piedzertos, vinam ir nepiecieSams mazaks
alkohola daudzums neka zéniem.

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

Atkaribu izraiso$as vielas ir bistamakas meiteném neka
zéniem. JaunieSi ir vairak paklauti atkaribu izraisoSo vielu
riskam, jo vinu kermenis un smadzenes joprojam nav
pilntba nobriedusi, tapéc ir jutigaki. Atkaribu izraiso$o
vielu ietekme uz meiteném var bat spécigaka vinu fiziskas
uzbives dé| (meiteném parasti ir mazaka kermena
masa un mazaks ddens saturs organisma neka zeéniem).
Meiteném arT ir augstaks risks piedzivot intensivaku
atkaribu izraiso$o vielu negativo ietekmi: vienads alkohola
daudzums sievietém rada par 20 % augstaku alkohola
[fmeni asinis neka virieSsiem. ST iemesla d&| meiteném
izveidojas piesardzigaka attieksme pret alkoholu, vinas
biezi sp€j priecaties un izklaidéties, nelietojot alkoholu.
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leteikumi diskusijai. Zénu un meitenu biologiskas
at8kirtbas un dzimuma jautajumi.

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

A. Ja mana mamma lieto miegazales, es ar tas varu lietot.

B. Manai mammai batu jalieto miegazales tikai stingra
arsta uzraudziba.

C. Ja mana mamma péc miegazalu lietoSanas jutas labi,
tas nozimé, ka tam nav nekadu blaknu.

Narkotiskas vielas tiek lietotas ari ka zales slimibu
arstésanai.

Daudzas atkaribu izraisosas vielas tiek izmantotas slimibu
arstéSanai. To spécigo un bistamo blaknu dé| arsti ar lielu
piesardzibu tas izraksta pacientiem tikai specifisku slimibu
arstéSanai, un to izrakstiSana tiek stingri kontroléta.

leteikumi diskusijai. RecepSu zales var lietot tikai tadu
veselibas problému arstéSanai, kuras kontrolé arsts.

7. jautajums. Smékejot cigaretes, var sasildit pirkstus.
A.Ja B.Ne

Nikotina izraisita asinsvadu sasaurinasanas ir saistita
ar daudzam negativam sekam.

Nikotins, ko satur visas cigaretes un citi tabakas
izstradajumi, diezgan driz izraisa asinsvadu
saSaurinasanos. Tas viegli paatrina sirdsdarbibu, kas
sakuma daziem smékétajiem rada patikamas sajutas.
Tomér nikotins ir roku un kaju salSanas célonis:
ekstremitates atrak sak salt, jo $ajas kermena dalas
asinsvadi jau sakotnéjiir Sauri.

leteikums diskusijai. Kadas var bt negaiditas paatrinatas
sirdsdarbibas un vénu saSaurinaSanas sekas?

8. jautajums. Lielaka dala smékétaju sméke visu dzivi.
A.Ja B.Ne

Gandnriz visi smékeétaji péc kada laika atmet smékésanu.

Gandriz visi smékétaji péc kada laika atmet smékésanu, jo
tas nav nesis ceréto efektu. Citi atmeSanas iemesli ir
augstas finansialas izmaksas, negativa ietekme uz
sportiskajiem rezultatiem, argjo izskatu un, protams, uz
veselibu. Pieaugusie, kuri sméké, art tad, ja vairakas
reizes ir atsakuSi smékét péc atmeSanas perioda,
visbeidzot necenSas atmest smékéSanu, jo atkariba
patie$am partop par slimibu.
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leteikums diskusijai. Kada ir atSkiriba starp gaiditajam un
faktiskajam smékésanas sekam?

9. jautajums. Vai cigareSu smékésSana mazina svaru?
A.Ja B.Ne
Atmetot smékésanu, svars pieaug.

Tabaka esoSais nikotins, tapat ka visas citas atkaribu
izraiso8as vielas, ietekmé vairdkas smadzenu dalas.
Nikotins nedaudz izmaina arf smadzenu Sunas, kas atbild
par izsalkuma un garSas vai smarzas sajutu. Partraucot
smékésanu, nelabveliga ietekme ir vél jotamaka, tapéc
pastiprinas apetite, tadéjadi svars pieaug, nevis mazinas.

leteikums diskusijai. Atkartbu izraiso$as vielas, arl
medikamenti, reizém tiek lietoti svara zaudésSanas
apsvérumu dé|, nedomajot par ilgtermina sekam.

10. jautajums. CigareSu smékésana ir saistita ar
saistita ar neveseligu sejas krasu, lielam poram un
citam nepilnibam. Vai Sis apgalvojums ir patiess?

A. Patiess B. Nepatiess
Smékéesana noteikti negativi ietekmé adu.

Samazinata asinsrite izraisa adas degeneraciju. Salidzinot
ar nesmeékeétajiem, sméekéetaju ada ir peléka un bala. Atrak
rodas kruncinas.

leteikums diskusijai. letekme uz jaunieSu izskatu un
veselibu.

11. jautajums. Brazilija plastiskas kirurgijas klinikas
atsakas arstét sméekétajus, jo tabakas lietoSanas dé|
bracu dzisana ir apgritinata. Vai Sis apgalvojums ir
patiess?

A. Patiess B. Nepatiess
Smeékésanas dé| briices dzist Ienak.

8adu ietekmi rada nikotins neatkarigi no veida, kada tas tiek
uznemts, un no produkta, kas to satur, taja skaita ir art
elektroniskds smékésanas ierices, nikotina plaksteri,
nikotina tabletes. Tas nav mazsvarigi! Plastiskas kirurgijas
lielvalstt Brazilija plastikas kirurgiem ir noteikums nesakt
smeketaju arstéSanu, jo dziSanas procesa nekad netiek
sasniegta vélama kvalitate.

leteikums  diskusijai. Kur ir iespéams ieglt
papildinformaciju par cigareSu smékéSanas nelabvéligo
ietekmi?



12. jautajums. Kada batu pareiza atbilde, ja kads tev
piedavatu marihuanu (kanabisu)?

A.Ir |oti liela iespéja, ka man jatama iedarbiba nepatiks.

B. Ir |oti liela iespéja, ka iedarbiba ir mazak aizraujosa,
neka sagaidu.

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

Visas atbildes ir pareizas. Marihuanas (kanabisa)
atbalstitaji izteikti parspil€ ta pozitivo iedarbibu. Realitate ir
tada, ka daudzi cilvéki sniegtu atbildi C, proti, ka nejat
nekadu iedarbibu. Izjutas ir |oti atkarigas no personiskajiem
faktoriem, tapéc pozitiva reklama acimredzami ir tikai
nelielas dalas cilvéku izjusta labaka iedarbiba. Negativas
sekas, kuras lietotajs neredz un nejat, joprojam pastav!

leteikumi diskusijai. Kados apstaklos varétu izmantot
Sos atbilzu piemérus cigareSu, alkohola vai citu atkaribu
izraiso$o vielu piedavajuma gadijuma?

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

A. Ja smékéju cigaretes tikai nedélas nogalé, neriskéju
klat atkarigs(-a).

B. Pusaudzis(-dze) var bit atkarigs no nikotina, ja
sméke tikai dazas cigaretes nedéla.

C. Tabakas ko$|asana vai $naukS$ana neizraisa nikotina
atkaribu.

Nav tadu atkaribu izraisoSo vielu, kas neraditu atkaribu.

Tadu atkarTbu izraisoSo vielu gluzi vienkarsi nav! Atkaribas
risks ir saistits ar visam atkaribu izraisoSajam vielam.
Augstaks risks ir tam vielam, kuras injicé, sméke vai Snauc,
jo tas nonak smadzenés daudz atrak un intensivak. Ta ka
8T iedarbiba ir Tslaiciga, iesp&jams, vélésieties atkartot
pieredzi péc iespéjas drizak, tapéc var viegli zaudét
kontroli.

leteikumi diskusijai. Visam atkaribu izraiso$ajam vielam ir
atkaribu veido8anas risks to lietotajiem. Pusaudzi ir 1pasi
uznémigi pret jebkuru vielu 1pasibam, kas rada atkaribu.

14. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

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

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

C. JaunieSi parasti sak smékeét, jo vélas ieklauties grup3,
kur citi draugi sméeke.

lemesli, kapéc jauniesi izmégina atkaribu izraiso$as
vielas.

Ir daudz iemeslu, kapéc kads izvélas izméginat atkaribu
izraiso$as vielas. lesp&jamie iemesli ir zinkariba, tieksme
parkapt robezas, bit dumpigam vai atSkirigam. Pastav
art psihologiski iemesli, pieméram, parlieciba, ka atkaribu
izraiso$as vielas |auj atrisinat vai aizmirst problémas, ka
tas uzlabos pasparliecinatibu.

leteikumi diskusijai. Motivacija lietot atkaribu izraisoSas
vielas, atSkiribas starp gaidito ietekmi un sekam utt.

15. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

A. Alkohola lietoSanas rezultata vari kldt neuzticams
saviem draugiem vai draudzeném.

B. Tie, kuri sméké, slikti oz.

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

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

leteikumi diskusijai. Atkaribu izraiso§ajam vielam ir daudz
negativu blakusietekmju socialaja un estétiskaja joma.

16. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir nepareizs?

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

B. Alkohola lietoSana izraisa Iidzsvara un Kkustibu
koordinacijas mazinaSanos nakamaja diena (pieméram,
braucot ar velosipédu uz skolu).

C. Alkohola lietoSana mazina spéju atri pienemt Iémumus
nakamaja diena (pieméram, macibu stunda).

Atkaribu izraisoSas vielas nav noderigas problému
risinasana.

Ja kads(-a) lieto atkaribu izraiso$as vielas, vins(-a)
var uz laiku aizmirst savas ripes un problémas. Tacu
problémas paliek neatrisinatas. Turklat atkaribu izraiso$o
vielu lietoSana radis papildu problémas, jo tam ir spéciga
nevélama ietekme un atkaribu izraiso$o vielu lietoSanai
dazkart var biit arT juridiskas sekas.

leteikumi diskusijai. Var Skist, ka atkaribu izraisoSas

vielas atrisina problémas, tacu tas ir tikai uz bridi. Nakamaja
diena péc tam tev bus jarisina vél papildu problémas.
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JAUTAJUMI PAR INHALANTIEM

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

A. Ja ieelpoju krasu, tas neradrs fizisku kait&jumu.

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

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

Ir bistami ieelpot krasu, limi vai gazi.

STs vielas ir toksiskas, un to ieelpo$ana var radit smadzenu
un fiziskus bojajumus (pieméram, plausas). Turklat So
vielu ieelpoSana izraisa ITdzigu stavokli dzérumam, kas
paaugstina negadijumu risku.

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

18. jautajums. 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 izraisosas vielas.

Tas ir tapéc, ka tas ietekmé emocijas, uztveri, domas un
spriedumus un lietotaji var k|Gt atkarigi no tam.

leteikums diskusijai. Inhalanti ietekmé uztveri un
spriestspéju tapat ka citas atkaribu izraiso$as vielas.

JAUTAJUMI PAR ALKOHOLU

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

A. Mineraladens

B. Alus

C. Bezalkoholiskais kokteilis

Alkohols nav piemérots slapju remdésanai.

Alkohols veicina S$kidruma izvadidanu no organisma.
Tas ir iemesls, kapéc cilveékiem, kuri lieto alkoholu, péc
iespéjas vairak ir jalieto bezalkoholiskie dzérieni pirms
alkohola lietoSanas, tas laika un péc tas. Mineralidens
ir vislabakais! Ir |oti bistami kombinét alkoholu ar citam
atkaribu izraisoSajam vielam, pieméram, ekstazi vai
amfetaminiem: tas palielina parkar§anas vai sirdslékmes
risku.
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leteikumi diskusijai. Alkohols izvada no organisma
Skidrumu, un organisms nespéj to uznemt no jauna.

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

A. Patiess B. Nepatiess

Ja esi labi paédis, joprojam nav iespéjams iedzert
daudz alkohola nepiedzeroties.

Ar tukSu véderu alkohola ietekme patieSam ir intensivaka
un atraka. Bet arT Saja situacija alkohols izraists reibumu
(daziem péc vienas vai divam, citiem péc vairakam
glazem).

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

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

A. Augstakas neka parasti.
B. Ka parasti.

C. Zemakas neka parasti.

Ja vakara ir izdzerts parak daudz alkohola, to nav
iespéjams izgulét un nakamaja diena darboties, ka tas ir
ierasts. Ja esi lietojis alkoholu, ndkamaja diena ir
pasliktinajusas arT tavas fiziskas spéjas. Turklat alkohola
lietoSana ietekmé nozimigako miega fazi, kuras laika tiek
atglta energija, - atro miega fazi jeb laiku, kad redzam
sapnus. Tadéjadi nakamaja diena ir samazinatas
funkcionalas spéjas.

leteikumi diskusijai. Fiziskas spéjas ir traucétas art
nakamaja diena.

22. jautajums. Jaunietis siidzas, ka vins téré arvien
vairak naudas dzérieniem, lai izjustu alkohola
iedarbibu. Kapéc? lzvélies visticamako atbildi.

A. Barmenis vina dzérieniem pievieno tdeni.
B. Ir palielindjusas dzérienu cenas.
C. Vinam irizveidojusies tolerance (ierastais dzérienu

daudzums vairs nav pietiekams, lai izjustu tadu pasu
iedarbibu).



Pie dzer$anas atri pierod. Tolerance attieciba uz alkoholu
pieaug, pieméram, ir nepiecieSams arvien vairak alkohola,
lai sasniegtu tadu pasu iedarbibu un jatami iereibtu. Tas
nozimé&, ka organisms (Tpasi aknas) tiek paklauts
pieaugoSam alkohola daudzumam, tapéc palielinas art
bojajumu iesp&jamiba.

leteikumi diskusijai. Regulara alkohola lietoSana izraisa
toleranci, un ir japalielina deva, lai sasniegtu tadu pasu
iedarbibu, kas rada [oti nopietnus un ilgstoSus aknu
bojajumus.

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

A. Vina klas agresiva.
B. Vinai bas slikta dasa, un vina slikti odrs.

C. Vina klUs |oti pievilciga un iepazisies ar daudziem
puisiem.

Alkohola lietodana nepalielina iespé&jas iepazities ar
pretéjo dzimumu. lesp&jams, kads klust drosmigaks un
flité parliecino$ak. Tomér, sazinoties ar citiem cilvékiem,
ir svarigi atbilstoSi interpretét otra cilvéka reakciju un
emocijas. Ta ka alkohols ietekmé& masu jutas un domas,
var viegli gadtties, ka rikojamies parak atri vai aizskaram
otru cilvéku emocionali. Svarigi ir arl tas, ka péc liela
alkohola daudzuma lietoSanas ir jutama spéciga alkohola
smaka. Tas nebut nav pievilcigi.

leteikumi diskusijai. Alkohola lietoSana un iepazisanas
nesader kopa.

24, jautajums. Labak ir dzert alkoholiskos kokteilus, ne
glazi alus, jo tad var izdzert vairdk nepiedzeroties. Patiesi
vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess

Dzert alkoholiskos kokteilus (dzérienus, kurus veido
alkohols un salda limonade) nav drosak. Tie satur tikpat
daudz alkohola, ka, pieméram, alus, kaut arT tos sajauc ar
bezalkoholiskajiem dzérieniem. Turklat salda garSa nomac
alkohola gar8u. Tadéjadi nemanot var izdzert parak daudz.

leteikumi diskusijai. Alkoholiskie kokteili satur tikpat
daudz alkohola k& alus, bet ir |oti saldi. Tadéjadi ir
iespéjams 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.Ne

Dzériena atSkaidiSana nemaina alkohola saturu taja. Tira
alkohola daudzums paliek nemainigs, pat ja pievieno
sulu, Gdeni vai ledu. Tomér cilvékiem, kuri lieto alkoholu,
ir ieteicams dzert daudz S$kidruma — apelsinu sulu,
bezalkoholiskos dzérienus vai Gdeni.

leteikumi diskusijai. Tirais alkohola daudzums saglabajas
nemainigs. Lai nepielautu atidenosanos, ir ieteicams dzert
sulu vai tdeni.

26. jautajums. Kur§ no Siem apgalvojumiem ir
nepareizs? Ja péc parak liela alkohola daudzuma
izdzerSanas tev ir pagiras, jutisi:

A. Galvassapes
B. Niezi rokas
C. Koncentré$anas gratibas

Pagiras rodas, ja ir izdzerts parak daudz alkohola. Ta ir
organisma saindésanas (intoksikacijas) un atidenoSanas
(dehidratacijas) pazime, ko parasti piedzivo nakamaja
diena. Cilvéks, kuram ir pagiras, cie$ no galvassapém, ir
noguris un Iéns, un vinam ir grati koncentréties.

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

27. jautajums. Kas no minéta, visticamak, atgadisies,
ja lietosi alkoholu? lzvélies vienu atbildi.

A. Klasi par grupas [deri.

B. Palielinasi savas iespéjas izskatities mulkigi.

C. Tava otra pustte tevi novertés.

Citiem cilvékiem tu nepatiksi vairak, ja lietosi alkoholu.
lespéjams, tev rodas iespaids, ka k|Usti drosmigaks, tapéc
doma, ka péc alkohola lietoSanas ir vieglak sazinaties ar
citiem cilvékiem. Tacu alkohols liek zaudét kontroli par
situaciju un savu ricibu, tapéc ir liels risks radtt nepareizu

priek8statu par sevi.

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

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

A. Apsartusas acis.

B. Slikts miegs.

C. Nepieciesamiba visu laiku lietot marihuanu
(kanabisu), lai justos labi.

No marihuanas (kanabisa) veidojas atkariba.

JA, ta ir. Ja tu lieto marihuanu (kanabisu), lai atslabinatos,
justos laimigs, izbauditu maziku vai batu kopa ar citiem
cilvékiem, esi cela uz atkaribu. Psihiskas atkaribas sekas
ir jotamas daudzas dzives jomas. Atkarigam cilvékam
vienmer ir nepiecieSama palidziba un konsultacijas.

leteikumi diskusijai. Psihiskas atkaribas no marihuanas
(kanabisa) lietoSanas ir tadas paSas ka no citam atkaribu
izraiso§ajam vielam.

29. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir patiess?

A. Izsmékét vienu kasrti ir mazak bistami nekd izsméekét
vienu cigareti.

B. CigareSu un marihuanas (kanabisa) smékésana biezi
ir saistita.

C. Izsmékét vienu cigareti ir tikpat kaitigi ka izsmékeét
vienu kastti.

Marihuanas (kanabisa) smékéSana organismam nav
mazak kaitiga ka cigareSu smékésana. Ta ka marihuanas
(kanabisa) dimus (kas ir sajaukti ar tabaku) parasti ieelpo
dzilak un tie ilgak tiek turéti plausas neka cigareSu dimi,
viena kasa kaitigums ir pielidzinams triju ITdz piecu
cigareSu raditajam kaitéjumam (Sobrid rundjam tikai par
ddmu iedarbibu!). Tapat lielaka dala cilvéku, kuri smékée
marihuanu (kanabisu), sméké ar1 cigaretes, tadéjadi
palielinot kaitéjumu.

leteikumi diskusijai. Marihuanas (kanabisa) dimi, sajaukti
ar tabaku, parasti tiek ieelpoti dzilak un ilgak turéti plausas
neka cigaresu ddmi.

30. jautajums. Klasesbiedrs saka: “Sodien viss ir galigi
garam. Varbut palidzés kasis.” Kurs no minétajiem
draugiem sniedz vinam pareizo padomu?

A. Draugs Nr. 1: Pilnigi noteikti! Tu par visu aizmirsisi!

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

C. Draugs Nr. 3: Varbat labak iedzeram?
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Marihuana (kanabiss) neuzlabos tavu  garastavokli,
ja nejaties labi. Marihuana (kanabiss) nevar atrisinat
problémas. Tas var vienkarsi likt aizmirst par tam dazas
stundas. Turklat ir |oti iesp&jams, ka nepatik8anas klUs
lielakas, jo marihuana (kanabiss) pastiprina emocijas un
negativds emocijas nemaina uz pozitivam. Cilvékiem,
kuri jotas skumji, noraizéjuSies vai kuriem ir psihiskas
problémas, nevajadzétu lietot ~marihuanu (kanabisu).
Pastav risks, ka marihuana (kanabiss) pastiprinas psihiskas
problémas, kas péc tam var k|lt nekontrol€jamas.

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. Cilvéki, kuri lieto marihuanu (kanabisu), jatas brivi un
mierigi.

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

Marihuanas (kanabisa) lietoSanas dé| neklUsi pievilcigaks
kadai no vienaudzu grupam. Ja marihuanas (kanabisa)
lietoSana grupa tiek uzskatita par normu, iespéjams, tevi
taja pienems tikai tad, ja to lietosi arT tu. Tomér rodas
jautajums: vai ir verts bat dalai no $adas grupas, kura, lai
justos érti, ir jalieto atkaribu izraiso$as vielas. Turklat
marihuana (kanabiss) liek koncentréties uz sevi, mazinot
interesi par citiem cilvékiem. Sis faktors nav Tpasi saistoSs
jaunieSiem, kuri vélas saskarsmi ar citiem.

leteikumi diskusijai. Marihuana (kanabiss) liek
koncentréties uz sevi, mazinot interesi par citiem cilvékiem.
Sis faktors nav Tpasi saisto$s jaunie$iem, kuri vélas
saskarsmi ar citiem.

32. jautajums: Tavs labakais draugs vai draudzene
nejatas labi, Skiet, vinam(-ai) ir halucinacijas. Tu zini, ka
vins(-a) apéda kiku, kas saturéja marihuanu
(kanabisu). Kas, visticamak, ar vinu notika?

A. Vins ir saindéjies ar marihuanu (kanabisu),
nepiecieSama steidzama palidziba.

B. Visticamak, kikai bija pievienotas vecas olas.

Marihuanas (kanabisa) lietoSana ir kaitiga neatkarigi no tas
lietoSanas veida (smékéjot, édot vai dzerot). Ja marihuana
(kanabiss) tiek apésts vai iedzerts, tam ir spécigaka
ietekme, neka to smékéjot, lai gan Sis sekas sakas ar
kavé$anos (apméram stundu p&c uznem$anas). Sada
uznems$ana biezak izraisa halucinacijas.



“BalliSu narkotikas” sniedz lietotajam pavisam citu iespaidu
par savu uzvedibu, neka ta ir patiesiba. Daudzi balliSu
narkotiku lietotaji doma, ka viniem ir sirsniga un intensiva
saskarsme ar apkartéjiem, ja vini ir ekstazi ietekmé, kad
apkart ir daudz mazikas un deju. Tacu citi cilvéki ta spéj
justies arT tikai mazikas un deju ietekmé. Atskiriba ir ta, ka
vini nezaudé kontroli par sevi un savu saskarsmi ar citiem.
Jaunie mazikas cienttdji, kuri nelieto “balliSu narkotikas”,
nevélas zaudét So kontroli.

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

39. jautajums. Nav iespé&jams k|at atkarigam no ekstazi
vai amfetamina, ja to lieto tikai nedélas nogalés. Patiesi
vai nepatiesi?

A. Patiess B. Nepatiess
No "balllS8u narkotikam" veidojas atkariba. Péc biezas
"balliu narkotiku" lietoSanas vélamais efekts (justies labi

uniederéties) kllst vajaks. Péc devas palielinaSanas netiek
mazinats tai sekojosais nogurums un skumjas.

leteikumi diskusijai. Ekstazi var izraisit atkaribu: ja
to lieto, lai nedélas nogalé justos labak, kaut arT visas
nedélas laika esi juties nomakts un bez energijas, tu riské
klat atkarigs no ekstazl.

JAUTAJUMI PAR KOKAINU

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

A. Kokaina lietoSana palidzés zaudét svaru.
B. Kokaina lietoSana izraisis svara pieaugumu.
C. Kokaina lietosana, visticamak, neietekmés svaru.

Kokaina lietoSana nepalidzés zaudét svaru.

LietoSanas laika kokalns nomac bada sajutu. Tas nozimée,
ka Saja laika, iespéjams, neko neédisi, tacu ir |oti iesp&jams,
ka edTsi velak. Pieméram, aptuveni péc stundas &disi saldu
vai treknu édienu, jo sajutisies skumiji.

leteikumi diskusijai. LietoSanas laikd kokains nomac
bada sajatu.

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

A. Sarunas ar vinu klGs izcilas.
B. Vins izskatisies pievilcigs un elegants.

C. Vina draugi dzirdés daudz mulsinosas plapasanas.
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Kokains nevienu nepadara pievilcigaku. Kokaina ietekmé
var rasties spéciga tieksme runat, tapéc varétu 3kist, ka
klusiet sabiedriskaks(-a) vai interesantaks(-a). Tomér
citi to drizak uztver ka parak nogurdinoSu un mulsinoSu
plapasanu, nevis aizraujoSu sarunu.

Turklat kokalns biezi izraisa stipras iesnas un spécigu
sviSanu, kas saboja tik vélamo pievilcigo télu.

leteikumi diskusijai. Kokalna ietekmé rodas spéciga
tieksme runat, tadu biezi runaSana ir parmériga un
nesakariga.

42. jautajums. Kurs no Siem apgalvojumiem ir pareizs?
A. Kokatna lietoSana Sad un tad nerada atkaribu.
B. Kokalna lietoSana uzlabo sekmes.

C. Péc kokana lietoSanas ilgi ir miera un paaugstinatas
energijas sajuta.

D. Neviens no apgalvojumiem nav pareizs

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

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

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

A. Péc kokaina lietoSanas pastiprinas agresivitate.
B. Kokains mazina galvassapes.

C. Péc kokaina lietoSanas ir lielaks risks izdartt kaut ko
riskantu, pieméram, |oti atri braukt ar automasinu.

Kokaina lietoSanas ietekme

Kokains |oti atri izraisa intensivu eiforisku sajatu. Lietotajs(-
a) jatas Tpasi mundrs(-a), dzivigs(-a) un nemierigs(-a),
vinam ir vélme kustéties. Domas jono, un reizém lietotaji [oti
daudz runa un saka bezjédzigas lietas. Lietotajs jutas
izteikti pasparliecinats, ir gatavs riskét un var klat |oti
neapdomigs un agresivs. Tas ieklauj arT realo risku
nenovértéSanas draudus. Kokaina iedarbibas laika nav
jutamsizsalkums, slapes vai nogurums.



leteikumi diskusijai: Marihuanas (kanabisa) apésanai
vai iedzerSanai ir spécigaka ietekme, salidzinot ar ta
smékésanu. Sada uznemsana biezak izraisa halucinacijas.

33. jautajums. Meitene pamana, ka vinas puisis péc
ballites izskatas citadi: vins ir distancéjies,
neieintereséts, vina acis ir sarkanas un runa neskaidra.
Kur$ skaidrojums ir visticamakais?

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

C. lespéjams, vin$ sanéma sliktas zinas.

D. lespéjams, vin$ slikti uzrakstija parbaudes darbu.

Marihuanas (kanabisa) lietoSana neuzlabo flirtéSanas
prasmes. Spé€ja uzlabot prasmi savaldzinat pretéjo
dzimumu, lietojot marihuanu (kanabisu), ir stipri jaapSauba.
Pirmkart, smékéSanas rezultata acis klust sarkanas,
plakstini biezi ir pietdku$i arT nakamaja diena. Tas
neizskatas pievilcigi. Turklat lietotajs(-a) biezi saka
bezjédzigas lietas vai koncentr&jas tikai uz sevi. Sada
stavoklT sazina ar citiem ir neveiksmigaka, tapéc,
visticamak, art flirtéSanas spéjas pasliktinas.

leteikumi diskusijai. Marihuanas (kanabisa) smékésanas
dé| vari k|Gt ne tik pievilcigs(-a) saskarsmei gan fiziski, gan
emocionali.

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

A. Marihuanas (kanabisa) smékéSana ir saistita ar atSkirigu
dzivesveidu.

B. Marihuana (kanabiss) ir dabisks un ekologisks produkts.

C. Marihuanas (kanabisa) lietoSana ietilpst kustiba, kas
iestajas pret patérétaju kultdru.

Neviena no atbildem nav pareiza.

Sie pazinojumi ir marihuanas (kanabisa) izplatitaju
marketinga triks. Marihuanas (kanabisa) pardo$anas
tirgus ir loti plads un ar liela apjoma tirdzniecibu, tapéc
produktu attistibai un pardosanas metodem ir tada pati
loma ka alkohola un tabakas ripnieciba.

leteikums diskusijai. K&da loma marihuanas (kanabisa)
tirdzniecibai bitu atvéléta tavos idealos, sapnos un vértibas?

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

A. Patiesi B. Nepatiesi

Tas ir socialais mits, ka marihuanas (kanabisa) lieto$ana ir
dro8a un nekaitiga. Tapat ka lietojot alkoholu, 10 %
marihuanas (kanabisa) lietotaju klast atkarigi un lieto to
biezi.

Tapat dazi cilvéki nav pasargati no psihiskiem
traucéjumiem, kas, lietojot marihuanu (kanabisu) (vai
noteiktas sénes un citas atkaribu izraiso$as vielas), tiek
pastiprinati un klast pilntba nekontrol&jami. Tapéc nekada
gadijuma nevar uzskatt, ka tasir drosi.

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

36. jautajums. Vai marihuanas (kanabisa) lietoSana ir
misdienu labi pelnoSo un veiksmigo cilvéku dzivesveida
dala?

A.Ja B.Ne

Cilvékiem, kuri regulari vai pastavigi lieto marihuanu
(kanabisu), parasti ir zemaki ienakumi un biezak nav darba.
ArT skola tas ir fakts: tiem, kuri regulari un biezi sméeké
marihuanu (kanabisu), ir mazak panakumu. Viena no
marihuanas (kanabisa) ilgtermina sekam smadzenés ir
sarezgitu problému risinaSanas prasmiju vajinasanas.

leteikumi diskusijai: Kur rodas socialie miti vai parpratumi
un nostasti par marihuanu (kanabisu) un citam atkaribu
izraiso$ajam vielam?

JAUTAJUMI PAR “BALLISU NARKOTIKAM”

37. jautajums. Meitene no paralélklases ir vilusies,
jo vinas draugs neatnaca uz balliti. Vina nolemj iedzert
ekstazi tableti.

Kas no minéta, visticamak, notiks talak?

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

B. Vina bus tik lieliska, ka klUs par ballites karalieni.

C. Vina visu nakti klepos.

lemesli, lai nelietotu ekstazi

Katrai sajutai, kas tiek radita maksligi, ir riski: ta ir bistama
spéle ar kermeni un dvéseli, ja méginat maksligi radit
emocionalo stavokli, kadu nejutat ieprieks. Turklat labas
sajutas saglabajas tikai tik ilgi, kamér viela ir iedarbiga.
Péc dazam stundam lietotajs(-a) parasti jiotas izsmelts:
stundam ilgi noguris(-usi) un skumij$(-a), bet dienam ilgi
viegli nomakts(-a).

leteikumi diskusijai. Maksligi veidi, ka iegdt laimes sajatu,
vienmer ir bistami, tie ilgst dazas stundas un padara jis
Tpasi paklavigus citu gribai.

38. jautajums. Kada ir ekstazi lietoSanas ietekme?

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

B. Saskarsme ar citiem klUst dzilaka un intensivaka.

C. Lietotajs(-a) jatas mierigi un viegli.
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Péc kokaina iedarbibas izzu$anas (aptuveni péc stundas)
rodas skumjas, saspringums vai raizes, kas saglabajas
ilgaku laiku, tapécir vélme atkal lietot kokaTtnu.

leteikumi diskusijai. Kokains ietekmé realitates uztveri un
rada riskus.

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

A. Lietojot kokainu, ir vieglak nokartot eksamenus.
B. Kokaina lietoSana uzlabo koncentréSanas spéjas.
C. Péc kokaina lietoSanas ir grati kontrolét domas.

Lietojot kokainu, nav iesp&jams uzlabot sekmes skola.
Kokaina lietoSana liek zaudét kontroli par savam domam.
Turklat kokaina ietekmé rodas nepatiess priekSstats par
sevi: lietotajs tic, ka zina visu labak, bet ta nav taisniba.

liek zaudét

leteikumi diskusijai. Kokaina lietoSana

kontroli par savam domam.
JAUTAJUMI PAR HEROINU

45. jautajums. Kur$ no Siem apgalvojumiem par
heroinu ir pareizs?

A. Atkariba no heroina attistas |oti strauji.
B. Atkariba no heroina attistas vairakus gadus.

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

Heroins izraisa nopietnu atkaribu. JA, ta ir. Regulara
herotna lietoSana izraisa fizisku un psihisku atkaribu jau
péc neilga laika. Tas nozimé, ka lietotajs jatas slikti, ja nav
lietojis herolnu (sapes visa kermenid, bezmiegs, nervozitate
un nemiers, nespéks), tapéc ir neparvarama vélme lietot
atkarTbu izraisoSo vielu atkal. Cilvéki, kuri ir atkarigi no
herolna, parasti nespéj ripéties un intereséties par kaut
ko citu, iznemot heroinu. Heroins kldst par galveno vinu
dzives dalu.

leteikumi diskusijai. Regulara heroina lietoSana loti atri
izraisa fiziskas un psihiskas atkaribas izveido$anos.

46. jautajums: Jaunietis klasesbiedrenei ieteica
heroinu labak Snaukt neka to injicét, jo ta tas ir mazak
bistams veselibai. Vai meitenei ir jauzticas puisim?
A.Ja

B. Née

C. J3, bet tikai tad, ja vinai ir infekcija.

Heroina smékésana vai SpaukS$ana nav mazak bistama
ka injiceSana. Neatkarigi no ta, vai sméke, Snauc vai injicé
heroinu, tu riské ar savu fizisko un psihisko veselibu. Heroins
izraisa atkaribu, un, izméginot $o atkaribu izraiso$o vielu,
tu |oti riské.

leteikumi diskusijai. Nav atSkiribas, vai heroins tiek
smekets, injicéts vai Snaukts.

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

A. Heroina lietoSana sniedz eiforijas sajiitu.
B. Heroina lietoSana rada bédu sajatu.

C. Péc heroina lietoSanas nav iesp&jams paredzét savu
uzvedibu.

D. Péc heroina lietoSanas uzlabojas runas prasmes

Sajitas péc heroina lietoSanas. Heroins nomac jatas
un visas reakcijas (palénina runaSanu un domasanu).
Heroina lietotaji izoléjas, un vinus ne parak interesé citi

cilvéki vai témas.

leteikumi diskusijai. Sajitas tiek apslapétas vai rodas
trankvilizatora efekts, un cilvéks klGst intravertaks.
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