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S1 Prevention++ rokasgramata ir izstradata projekta Prevention++. Neformalas izglitibas un
profilakses darbs (2019-1-RO01-KA205-062605) ietvaros, un to finansé ERASMUS+ stratégiskas
partneribas jauniesiem. ST dokumenta saturs ir projekta Prevention++ partneru kopiga darba

rezultats un atspogulo autoru viedokli. Katrs partneris ir atbildigs par sevis radito tekstu.

“Sis projekts ir finanséts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Sis dokuments atspogulo tikai autora
uzskatus, un Komisija nevar tikt saukta pie atbildibas par jebkadas dokumenta ietvertas
informacijas izmantosanas sekam.”

Erasmus-+



SATURS

Vadlinijas $Is rokasgramatas HETOSAMAL  ......oeeeeieeiieerieeeee oottt

Neformalas izglitibas metodes atkaribu izraiso$o vielu prevencijal .........cceeeeerrmneiiiiieeieeeemmnniiiirieeeeeee e

ESVEL0S. .. ettt e ettt et e et e et e ettt e ettt e et ettt eetteettae ettt eeataaaraaraiaaes

Cik daudz tu zini par velpoSant UN €-CIGArEtEIM?  ......iiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeaaeeeeaeeeeeeenneeeennen

SEIROCIIA FUINA  ...uiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ettt e e e e ettt e e e e e e et e e e e e e s saaaanaaeeeas

Atkaribu izraiso$o vielu VIKEOrTNas SPELE  ....coieeiiiiii i

Miti. Ka runat par alkoholu un alkoholiSIU  ...oceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii et

Televizora tas 1ZSKAtAS STIITEL  w.vvuueeeiiiiiiie ettt ettt e e e ettt e e e et ettt e e e e e ettt e e e eeeneeaans

UN KO AAITEI TU?  oeiiitiiiie et e e e et e et e et ee e et e e e e et e e e et e e e eaeeeebeeeesa e e s st e e eaaeeesanesssaeeesaaeesnnaasees

Kads ir pardozé&jis narkotikas: k2 rTKOtIES?  ..ooeiuuiiiiiiiiiii e

Cetri STAri. VIelas Un atti@CTDAS  ......ceivereeeeiieeeeeeeeieeeee e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e et e e e e e e e eaaaaeaeeeens

Baldas UI TISKI  couuiiiiiiee ettt e e e e e et e et e et ataaaaas

ApVErstas 10mas: N0 aKLIVAS UZ PASTVIL  +..vvvvuveriiiiiiiiiiiiiie s e e e s s e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeteeesaeataaatbaeeaaeeeaaaaes

B R o e | O OO PP PR UPPPPPPTR

INTEIVIJA  .eueeeiiiiiiiee e ettt ettt e e ettt e e et ettt e e e et e bt e e e ettt et e e e e et bbb e e e ettt bt e e e e tebba e eeeens

Mana SOCIAIA AZIVE  ...ivniiiiiie et

No iek$puses uz aru. Par hormoniem un to ietekmi uz masu UZVedIDU  ......euvveeiieiiiiiiiiiireee e

IZPAUA — NEAPSPIEA  ..eeiiiiiie ettt ettt e e et ettt e e ettt e e e et ebaba e eaees

UZZIME SAVILDAIST  1ueiiiiiiiiiieeeiie e e et e e e e e e e e e e et e et e e e e e e et e e et e e e et e e et e e e e e aaeeeaaans

IZGIAD MANL  ceeeiiee ettt ettt e ettt ettt e et e ettt e e e ettt e e e e ee bbb e e eeeeaaaas

11

12

17

24

26

30

35

38

42,

53

56

59

61

64

66

69

75

79

81



Vienaudzu spiediens un ka to parvarét ...........ccceeeeeeeeeeees

Intervija sapnu amatam ...........oooevviiiiiinniinnniiniienieeeennn.

Kapéc jums nekad nevajadzétu apmeklét manu valsti/pilsétu

Véstule citplan@tietim ......cceeevrrrrriiiiiiiiiiiiiiiieieeeeee e

Labais vilks, sliktais Vilks  ......ccovvniiiniiiieiiieeiieceeeiieee,

Likumiski vai EtisKi?  ....eevvvveieeriiiieeeeiiieee e

BégSanas novér§anasbanka .........ccooiiiiiiiiiiiii,

Motivacijas INTeIVIA  .eeeevruneerrriineeiiiiineeeeiieeeeiieeeeeeianees

DzimS$anas dienas davana ........ccccceeveeeeiiiiieeeriiiieeeniiinnns

Ieradums, netikums, atkariba  ........coooiiiiiiiiil

Es un mana viet&jakopiena ..........ccccccuvviviriiiiiieieieeeeeenn.

Hormonu atskirtbas .........cccoooviiiiiiiiii

Atkaribas ciKIS  ....iiiiiieeiiiiiee e

No nepienemama lidz BRUMIGAM  ......ooiiiiiiiiiiiiiiii

Ka "pardot" savu ideju?

Uzdrosinies salabot  .........coooiviiiiiiiiiiieeeeeeieeeiee s

Preventivas izglitibas burvis .......ccccccoevviiimniiiiiiiiiiiiiieeee

Atkaribu pazimes  ......coeovvimiiiiiiiieeeeeeeeiiiie e

Stereotips, kas slépjas aiz darbibas .......cccccceeviiiiiiiiiiiniis

Preventiva darba 1€SPEJAma IMISIJA  +evvvvuuuruuieee et e ettt e e e e ettt ettt e e e e e e ettt ettt e e e e e et e ettt et e e e e et eeeaeabaaaas

Vietgjakampana ..........ccccoeviiiiiiiiiiiiin

Pastaigajies ar mani, pastaigajies ar sevi ..........cccceeeeeennnnn.

Vadlinijas, ka izstradat vietéjas kampanas

84

88

91

93

95

99

101

105

110

113

118

122

126

129

132

135

139

143

147

150

153

157

161

prevention++



Ievads

Prevention++ ir projekts, ar kuru vélamies nodrosinat plasaku piekluvi atkaribu novérsanas izglitibai
neaizsargatiem jauniesiem, kuri ir paklauti atkaribu izraisitu traucéjumu riskam, Ipasi tabakas, alkohola un
kanabinoidu konteksta. So Erasmus+ programmas ietvaros izstradato stratégisko partneribu projektu 36
meénesu laika istenoja konsorcijs, kura ietilpst IPTA (Rumanija), Centrs MARTA (Latvija) un Watergratt Pirita
MTU (Igaunija). Si rokasgramata ir viena no §is iniciativas biitiskakajiem rezultatiem, un to izveidojusi
profesionalu komanda, kura specializéjas izglitibas, sociologijas, psihologijas, valodniecibas, kopienas
attistibas un starptautisku sadarbibu jomas un labi parzina NFL (neformalas izglitibas) principus.

Rokasgramatai ir tris dalas: a) vadlinijas preventivajam darbam ar jaunie$u grupam; b) 40 metodes
profilaktiskajai izglitibai par atkaribam; un c) vadlinijas vietgjo profilaktiskas izglitibas kampanu veidosanai.
Rokasgramata ir galvenokart paredzéta darbam ar jauniesiem, kuriem ir risks kliit atkarigiem no tabakas,
alkohola un kanabinoidiem, tomeér ta noderés darba ari ar citam psihoaktivajam vielam.

Sis rokasgramatas saturs ir balstits uz pétijumiem un aktivitatém, kuras piedalijas vairak neki 1000
pusaudZu vecuma no 13 lidz 21 gadiem gan pilsétas, gan laukos, no kuriem daudzi bija paklauti atkaribas
riskam sava mikrosocialaja vidé (gimené, skola, darba vietd). Més uzturam ciesu kontaktu ar vietéjam
organizacijam katra valsti, kura $Is metodes tiek izmantotas vai nu ka atseviskas aktivitates profilaktiskaja
izglitiba par atkaribam, vai ka pusaudziem veltitu personigas attistibas programmu sastavdalas.

Rokasgramatas sakara janem vera, ka profilaktiska izglitiba neaizvieto pusaudzu vai jauniesu intervences vai
rehabilitacijas prakses, tadé] 81 rokasgramata nevar aizstat profesionalu iejauksanos kliniska vai terapeitiska
nozime, stradajot ar alkohola, tabakas un citu narkotisko vielu atkaribam. Més piedavajam metodologiju, kas
galvenokart noderés praktikiem ka profilaktisks riks. Citi specialisti noradija uz dazu metozu efektivitati ari
intervences un pat rehabilitacijas gadijumos. Neatkarigi no $aja rokasgramata izveidoto metozu
pielietosanas iespéjam, més iesakam $o riku izmantot galvenokart atkaribu izraisosu vielu lietoSanas
traucéjumu noversanai - prevencijai.

Més uzskatam, ka rokasgramata biis noderiga arl jaunatnes darbiniekiem, skolot3jiem, socialajiem
darbiniekiem un citiem izglitibas jomas profesionaliem, un to var viegli ieklaut macibu programmas skolas,
NVO, socialajos centros vai citas atbalsta iestades, ta papildinot esoso praksi. Turklat rokasgramatu zinama
méra var izmantot, lai risinatu citas ar atkaribu saistitas novirzes, pieméram, nelegalu narkotiku lietosanu,
azartspélu, socialo mediju, pornografijas, videospélu, parmeérigas €sanas atkaribu un tml.

Velamies izteikt pateicibu visiem biedriem, brivpratigajiem, sadarbibas partneriem un draugiem, kuri veltija
laiku, radoso darbu un citus resursus $1 projekta tapsanai. Jus radijat veseligaku sabiedribu un gaisaku
nakotni jaunakajam paaudzém.

Veélamies pateikties par briniskigo ieguldijumu un atbalstu, kas sanemts no triju iesaistito valstu vietgjam
NVO, skolam, valsts iestadém un privatajam struktiiram. Ar vinu atbalstu bija iespéjams parbaudit So
rokasgramatu praksé, stradajot ar lielu cilvéku skaitu, un integréjot atgriezenisko saiti metoZu
pilnveido$ana. Prevention++ ir iniciativa, kas veltita organizacijam, kuras tic gai$akai nakotnei jauniesiem,
un, izmantojot $o rokasgramatu, més veicinasim $o viziju.

Prevention++ komanda



Vadlinijas $is rokasgramatas lietosanai

Konceptuala pieeja

PusaudZi un atkaribu izraisosas vielas

Narkotiku, tabakas, alkohola vai citu atkaribu izraiso$u vielu lietosana pusaudza gados izraisa
lielaku lietosanas risku pieauguso dzivé (Chou, C., 1998 Effects of a community-based prevention
program on decreasing drug use in high-risk adolescents). Pusaudza vecums ka viens no attistibas
posmiem ir kritisks bridis, jo tad izveidojas specifiskas ar atkaribu saistitas uzvedibas, kuram laikus
nepiecieSama profilakse. Meérkis ir novérst §is novirzes jau bérniba un sakumskola, jo tad
nostiprinas tadi uzskati un uzvedibas veidi, kas nosaka cilveka talako attistibu. Tapéc, lai So
risinatu, meés runajam par agrinu profilaksi, piedavajam alternativas un socialo un emocionalo
prasmju kopumu. Sis rokasgramatas meérkis ir novérst atkaribu izveidosanos, piedavajot
funkcionalas un veseligas alternativas.

Atkariba no psihologijas viedokla ir reakcija uz vairakiem psihologiskiem faktoriem: bérniem tas ir
aizsardzibas mehanisms pret briesmam, draudiem. Ta ir reakcija, kas ir iemacita gimené, skola vai
apkartgja vidé un biitiba ir sauciens péc palidzibas. Bérni jiitas apdraudéti, un viniem vél nav
iemanu, lai tiktu gala ar briesmam, tadel, saskaroties ar agresivu vai atkaribu izraisosu uzvedibu,
vini dara to, ko ir iemacijusies sava socialaja vidé un uzskata par atbilstosu. Bérns, kurs tiek uzreiz
sodits par nevelamu uzvedibu, atskiras no bérna, kurs sanem atzinibu par ieguldito darbu macibas,
ar to, ka vin$ vai vina meklé atrus risinajumus. Narkotikam ir biologisks efekts, kas sniedz tiiliteju
baudu, atri mazinot sapes. Tadél més varam raudzities uz atkaribu ka reakciju uz bezspécibas vai
nedrosibas sajiitu, neiederésanos, atstumtibu un noraidijjumu, traumam, emocionalam sapém.
Minétas reakcijas no neirologiska viedokla ir vértéjamas ka fiziskas sapes, kas padara atkaribu par
centieniem mazinat sapes, bet narkotikas — par pretsapju lidzekli (Dr. Mate, G., 2008., In the Realm
of Hungry Ghosts).

Ka mums piedavat alternativas, ka rikoties $adas situacijas? Kada biitu funkcionala un veseliga
atbilde? Izglitiba, sadarbiba, virziba uz kopigu mérki, kopienas sajiita un individualas atbildibas
pret socialo grupu, kurai bérns pieder, veidosana. Ta bérns labpratak ievéros sabiedribas normas,
un tas mazinas novirzu risku.

Turklat skoléni, kuriem ir izjita par piederibu kopienai, izrada apnemsSanos ievérot skolas
noteikumus un vértibas (Schaps, E., 2003, The Role of the School's Social Environment in
Preventing Student Drug Use), un tas ievérojami mazina nevélamu uzvedibu risku. Preventivas
izglitibas meérkis ir veicinat tadu pieeju, kura bérni un jauniesi tiek maciti saprast un pienemt sevi
un citus. Lai to izdaritu, ir jarada piemeéri sim socialajam iemanam un jaaicina tas praktizet,
izmantojot tadus instrumentus ka pasparliecinatibas, empatisku attiecibu, sadarbibas un aktivas
klausiSanas treninus.



Sobrid loti trikst attiecibu “higiénas” minimalais standarts, jo psihologiska izglitiba skolas nav Joti
attistita. Intervences programmas socialo prasmju joma ir izradijusas efektivas ne tikai ar bérniem,
kuri nav paméginajusi atkaribu izraisosas vielas, bet ar1 strad3jot ar tiem, kuru uzvediba jau ir
manamas atkaribu tendences (Chou, C., 1998.).

“Veseligas attiecibas” ir viens no jédzieniem, kas $aja rokasgramata tiek lietots biezi, jo mes
novérojam, ka tam ir liela nozime darba ar pusaudziem, kuriem trikst vai ir ierobezotas spéjas
analizét to, ka vini socializéjas ar citiem. Lielaka dala kaitigo uzvedibu rodas pusaudza gados, kad
bérniem tritkst kritiskas attieksmes pret ieradumiem vai vielam vai tritkst pasparliecinatibas,
saskaroties ar spiedienu no vienaudziem. Jaunietim, kurs pastavigi novéro vielu atkaribu citos un
nesanem atbalstu no pieaugusajiem, pastav reals risks $adas vielas lietot gan mazos daudzumos,
gan regulari. Nav pieradijumu tam, ka Siem jauniesiem izveidosies ari atkariba, tacu nav izslégts,
ka vinus uz to mudinas tresas personas, kuram ir finansiala interese veicinat atkaribu izraisosu
vielu lietosanu.

Emociju pausana un mijiedarbiba ar atkaribu izraisosam vielam

Klasiskaja izglitibas sistéma iztrikst saturs attieciba uz emocionalas inteligences iemacisanu, jo
emociju izpausmes skolas parasti tiek ierobezotas un padaritas par nevélamam. Ta bérni iemacas,
ka skumt ir apkaunojosi, ka viniem nav tiesibu justies satrauktiem, bet prieka izradiSana parasti ir
apgrutinosa. Klasiskajas izglitibas sistémas bieZi tiek uzsvérta paklausiba, ta kaitéjot tas valodas
apguvei un attistibai, kas bérniem lauj pasaizsargaties un veseligi izpaust to, ka vini jiitas.

Alternativs cels ir paradit emocijas caur radosam darbibam, kustibu, attiecibam. Tapéc sis paaudzes
bérni atskirsies ar to, ka vini macisies sistéma, kura vini var attistit §is prasmes un iegiit resursus.
Saja sakara ir biitiski apmacit skolotajus un ari vecakus bérnu aizsardziba, jo bérnu uztvertas
aizsardzibas esamiba ir faktors, kas mazina kaitigu uzvedibu risku. (Hawkins, JD, 1999, Preventing
Adolescent Health-Risk Behaviors by Strengthening Protection During Childhood).

Zems pasvértéjums un atstumtiba ari ir riska faktori, kas veido atkaribu izraisosu uzvedibu gan pret
vielam, gan attiecibas (Oetting E., 1997, Risk and protective factors for drug use among rural
American youth). Bérnus ir jaizglito, lai vini veido precizu un veseligu prieksstatu par sevi. Ir
nepiecieSams iejaukties pascienas un pasteéla limeni, lai bérni nedefinétu sevi caur citu
disfunkcionalitati.

Bérnam japalidz atrast jégu caur radiSanu, caur milestibu pret sevi un citiem vai caur centieniem
sasniegt kopigu meérki. Tapéc aktivitates, kas raksturigas dramas terapija un neformalaja izglitiba,
var radit bérniem ietvaru, kura vini jutisies drosi un spés atklat savus iekséjos resursus.



Lidzsvara nozime

Visbeidzot, atkaribu noveérsanai ir nepieciesams fiziologisks lidzsvars. Veseligs dzivesveids,
lidzsvarots uzturs un regularas fiziskas aktivitates ir pirmais solis cela uz bérna harmonisku
attistibu. Pratu vienmeér ietekmé kermena veseliba. Cinities ar stresu vai citiem psihologiskiem
izaicinagjumiem meédz bt veél jo grutak, pamisus ciesot no kadas fiziskas slimibas. Iesaistot bérnus
fiziskajas aktivitatés, vini piedzivos jégu, struktiiru un atklas citadus emociju un stresa parvaldibas
lidzeklus.

Tapéc ir svarigi izveidot ietvaru socialo prasmju attistisanai, veseligu reakciju uz emocijam apguvei
un mehanismus neadekvatas uzvedibas novérSanai. Musu metodes ir balstitas uz ieprieks
minétajiem punktiem un pétijjumiem. Més piedavajam metozu kopumu, kas balstits neformalas
izglitibas principos, tostarp dramas un improvizacijas terapija, makslas terapija, psihosocialos
jedzienos, apzinatiba, ienakumus nesosas aktivitatés, kognitivi biheivioralaja terapija, logoterapijas
metodés, veseliga dzivesveida promotésana un emociju regulésana.

Galvena 31 projekta pieeja postulé, ka atkaribas attistas divos veidos: spontani un pakapeniski.
Spontana atkariba biezi vien ir saistita ar neparedzamu un neparvaramu notikumu — emocionalu
vai fizisku traumu, pék$nam materiala/finansiala stavokla izmainam, profesionalu neveiksmi,
atstumtibu no tuvakajam personam, sociala statusa zaudésanu.

Pakapeniskai atkaribai raksturiga emocionalo, kognitivo un fizisko trakumu kompensacija, kas
rodas no ilgstosi neapmierinatam vajadzibam un pastavigas atkaribu izraisoso vielu klatbiitnes
personas socialaja vide. Tomeér tas nenozimé, ka jebkuram jaunietim, kurs saskaras ar kadu no Siem
scenarijiem, automatiski izveidosies atkariba, bet ir skaidrs, ka vins vai vina taja bridi klast par
potencialu upuri.

Preventivas izglitibas butiba nav par atturibu

Tapat ta nav par citu dzivibu glabsanu. Drizak rokasgramata rosina miis domat par to, ka misos
integret “labo” un “slikto” vilku, ka tos sadzirdét un pabarot ar izpratni un lidzjatibu. Ir vairakas
preventivas programmas, kuru pamata ir péksna atturiba. Si ir pieeja, kas var noderét daziem
cilvekiem un nodrosinat labus rezultatus ilgtermina. Izbeigt atkaribu izraisoso vielu lieto§anu viena
diena prasa spécigu motivaciju un apnemsanos, ka ari skaidru vélmi neatgriezties pie ieraduma.
Gadijumos, kad $1 pieeja ir izradijusies veiksmiga, vairuma gadijumu lémumu izraisija emocionals
izraisitajs. Tas pats mehanisms nostrada ari tad, kad cilveks strauji kliist atkarigs, — emocionals
triikums, kas nav ticis integréts un apstradats. Sada situacija visveiksmigak var palidzét
profesionalu atbalsts.

Miusu pieeja dodas tiesi $aja virziena: pasapzinasanas veicinasana, emocionalas noturibas un
emocionalas inteligences vairo$ana, pascienas veidoSana un Ipasi griitu emocionalo situaciju
risinasana. Vairuma gadijumu atsléga ir godiga un vienkarsa sazina.



Kas janem vera, lietojot $o
rokasgramatu?

Ar $o rokasgramatu velamies piedavat instrumentu, ar kuru jauniesi var apzinaties, ka atkaribas
aizpilda emocionalu tukSumu, ko izraisijusi notikumi arpus vinu kontroles. Talak seko $aja
rokasgramata ieklauto metozu jédzieniskais pamatojums.

MIJIEDARBIBA

Musu metodologijas pamata ir nepiecieSsamiba sociali mijiedarboties aktivitates laika neatkarigi no
ta, ka mijiedarbiba tiek organizéta. Koordinatoriem - profesionaliem, kuri §is metodes izmanto,
prioritate japieskir atklatai komunikacijai grupa vai nu paros, vai visiem kopa. Katra aktivitate
satur jautajumu kopumu, kas veicinas diskusiju sakuma vai nosléeguma dala. Neaizsargati jauniesi
ne vienmer vélas un ir gatavi atverties, tapéc aicinam péc iespéjas biezak uzdot grupai jautajumus.
Metodes stimulé $adu mijiedarbibu:

Vienaudzis — vienaudzis, grupa — vienaudzis, koordinators — vienaudzis,
]
vienaudzis — Es, vienaudzis — gariga biitne, vienaudzis — daba.

Parliecinosa komunikacija. Attiecibu higiéna.

EMOCIONALA INTROSPEKCIJA

e Pirms sprieduma izdarisanas par kada cilveka kaitigajam tendencém, vispirms obligati
janoskaidro, kas notiek cilveka emocionalaja dzive. Més atkal atgriezamies pie pardomu
jautajumiem: liela dala miisu metoZu veicina emocionalu introspekciju caur uzvedinosiem
jautajumiem, kas nav uzmacigi un var biit Joti efektivi, ja tiek uzdoti stratégiski.

e Emocionalas inteligences un empatijas attistisana. Emocionalo tritkumu konfrontésana.

e Empatija pasam pret sevi un lidzjutiba.

e CiniSanas pret apspieSanu un emocionalu vardarbibu.

e Aizsardzibas mehanismu izpratne.

SOCIALA INTEGRACIJA

Vairakam vietéjam kopienam ir tendence stigmatizét un marginalizét personas, kuras ir paklautas
atkaribu izraisosai uzvedibai, neatkarigi no vinu vecuma, veselibas stavokla vai izcelsmes. Viens no
projekta pamatelementiem ir attiecibu starp socialo integraciju un atkaribam izpratne, jo atkaribas
ir viens no izplatitakajiem faktoriem, kas veicina marginalizaciju un stigmatizaciju un kavé
integraciju:

e Sevis pienemsanas pieredzésana.

e DPiederibas sajiita.

e Kopienas sajiitas buivésana.

e Atvértibas pret citiem attistiSana.

e Stereotipizacija un socialas stigmatizacijas pieredzésana un izskausana.
e Ienakumus nesosas darbibas.



KOGNITIVI PROCESI

Pieversoties atkaribam un citam saistitam témam, koordinatoram jasaprot, vai jauniesi ir par §$Iim
témam labi informeéti, pat ja tas nenak viegli. Vairak ka puse no metodém ir vérsta uz kritiskas
domasanas veicinasanu par atkaribu izraisoso vielu ietekmi uz veselibu, socialo stavokli, finansém
un citiem bitiskiem aspektiem. Metodes ir balstitas uz gadijumu izpéti, kas iedzilinas jauniesu
dzives pieredzé, — més veidojam scenarijus, pamatojoties uz vinu stastiem un analizéjot vinu vidi.
Rokasgramata ieklautas vairakas aktivitates, kuras galvenais uzdevuma risinasanas riks ir radosa
terapija, ta padarot preventivo darbu interesantaku. Galvenie kognitivie elementi, ar kuriem
stradajam $aja rokasgramata, ir:

e Pétniecibas aktivitates.

» Kognitivo modelu identificésana.
¢ Radosuma stimulésana.

e Kritiska domasana.

e Iracionalu uzskatu identificé$ana.

NOTURIBA j

Stradajot ar pusaudziem, Ipasi ar tiem, kas dzivo nedrosos apstaklos, noturibas pret socialo vidi
veido3ana ir obligats nosacijums, lai izvairitos no tieksmes uz atkaribu. So rokasgramatas metozu
pamata ir gadijumu izpéte un lomu spéles. Ir |oti svarigi, lai koordinators pirms $o metozu
lietosanas apzina savas darba grupas socialo vidi, ta izvairoties no nepatikamu pieredzu
atsauksanas atmina. Lai gan noturiba ir raksturiga intervences praksém terapija, més prioritati
pieskiram sadiem jedzieniem:

Recidivu (atkartotas lietosanas) izpratne.
Emocionalu sabrukumu izpratne.

Izaugsmes briZu izpéte un atsaukSana atmina.
e Neaizsargatibas izpratne.

KERMENISKAS IZPAUSMES

Viena no vislabak zinamajam atkaribu izraiso$o vielu kaitigajam ietekmém ir saistita ar veselibu,
kermeni un medicinisko stavokli. Tomér miisu rokasgramata $ai témai no klisejiska viedokla (caur
saukliem, ka “smékésana nogalina”) pieskaras reti, jo vairaki pétfjumi liecina, ka $adu véstijumu
efektivitate ir ierobeZota. Miisu metodes galvenokart pielieto apzinatibas praksi, lai saprastu vielu
uznemsanas fiziskos ierobeZojumus. Lielaka dala tému, kas ir saistitas ar So tému, ir:

e Paskaitéjuma piedzivosana.

e Sava kermena kartésana.

e Kermena un vides mijiedarbiba.

» Kermenisku reakciju uz emocionalam atminam izpéte
e Fiziskie vingrinajumi.



APNEMIBA

Si prakse ir aizgiita no logoterapijas, jo mérku nosprausanas pieeja ir viens no veseligu attiecibu
veidoSanas pamatiem. Koordinatoriem ir ieteicams sava darba tiekties péc konstruktiva risinajuma
katrai situacijai. Daudzas aktivitatés ir javeido nakotnes perspektiva, un dalibnieki ir aicinati
sagatavot secinajumus par savam turpmakajam ricibam. Més aicinam koordinatorus izpétit $adus
jedzienus:

e Pagvirzita motivacija.
Biheivioralas tehnikas.

Citu vertibu sistému izpéte.
Motivaciju intervija: parmainu pienemsana, ieguvumi un sekas, parmainu stadijas.

EMOCIJU PARVALDISANA

Si metode aicina koordinatorus nodoties atvértas sazinas pieejai. Ir loti svarigi dalibniekiem
piedavat katru aktivitati ka vietu drosai izpausmei, kur nav jauztraucas par stereotipizaciju un
stigmatizaciju. Emocionala inteligence un emociju parvaldiba ir jédzieni, kurus més saja
rokasgramata esam izvirzijusi prieksplana, jo uzskatam, ka jauniesu atkaribu pamata ir
emocionalu iemanu iztrikumi. Sis rokasgramatas meérkis ir informeét, nevis labot trikumus vai
traumas. Savu emociju vizualizacija un pienemsana ir pirmais solis $aja virziena. Vienaudzu
spiediens pusaudziem rada vairakas traumatiskas pieredzes, tapéc izstradajam vairakas metodes,
kas saistitas ar o tému. Més iesakam §is rokasgramatas lietotajiem pieskirt lielu nozimi sadiem
jedzieniem:

e Emociju markésana un stereotipizacija.

e Emocionalo mehanismu izpratne: evoliicijas perspektiva, fiziologiskas izpausmes, domas un
vizualas ainas.

¢ Emociju normalizésana un validésana.

e Emociju pienemsana un parvaldisana.

RADOSUMS UN JEGA

S metode ir saistita ar kognitivajiem procesiem un mudina uz instrospekciju, lai veidotu jégpilnas
attiecibas pasam ar sevi. ST metode strada ar dzives mérkiem un ilgtermina lémumiem, lai veidotu
veseligas attiecibas galvenokart ar sevi. Koordinatoriem iesakam izmantot $os jédzienus darba ar
grupu, veicot tikai minimalu sagatavosanos:

e Logoterapijas metodes.

e Jégasun mérlgu atrasana.

e Radosums ka pasizpausmes un stresa parvarésanas riks.
e Pretpolu integracija.

e Makslinieciskas izpausmes.

¢ Kinestéetiskas macisanas metodes.



PASVERTEJUMS

Sis ir viens no svarigakajam aspektiem, ko ieklavam miisu veidotajas metodés. Pascienas veido$ana
ir viens no preventivas izglitibas stiirakmeniem: jaunietim ar zemu pasvértéjumu ir ierobezota
spéja pretoties vienaudzu un sabiedribas spiedienam. Turklat zems pasvertéjums, iespéjams,
veicina sevis pasa marginalizaciju, kas ar laiku noved pie atru pretsapju lidzeklu, proti, atkaribu
izraisoso vielu, meklésanas. Loti iesakam koordinatoriem popularizét $os apsvérumus sava darba,
izmantojot $adus jédzienus:

e Perfekcionisms un socialais spiediens.

e Ka paskritiku parverst pasmotivacija.

e IzvairiSanas no salidzinajumu izdarisanas.

 Realistisku mérku nosprausana.

» Kliidu pienemsSana un to parvérsana iespéjas. Macibu process.

Padomi un ieteikumi

j

Rokasgramatas otra dala sastav no 40 preventivas izglitibas metodém, kas aptver vairakas biatiskas
témas: atkaribu céloni, faktori, kas veicina atkaribu, célonsakaribas starp atkaribu izraisosu
uzvedibu un iespéjam darba tirgQi, sociala atstumtiba, veseliba, finansialais un socialais statuss,
emocionala inteligence, vienaudzu spiediens, veseligas attiecibas, kopienas attistiba.

Katra metodé ir skaidri aprakstiti visi aktivitates istenosanas soli, stratégiski padomi, telpas
iekartosanas vai materialu sagadasanas komentari, papildu resursi, ieteikumi aktivitates
novértésanai un sagatavosanas darbiem koordinatoram.

Metodes bus viegli saprotamas jaunatnes darbiniekiem ar pieredzi neformalaja izglitiba balstitu
programmu lietosana. Rokasgramata labi integréjas citas jomas un bis noderiga skolot3jiem,
pedagogiem, socialajiem darbiniekiem, koordinatoriem, psihologiem utt.

Katra metode ir jaizlasa pilniba. Pastav izplatita tendence nelasit metodes sagatavosanas un
izvertésanas dalas, tomer $is sadalas var atvieglot preventivas izglitibas istenosanu, jo tur ir minétas
visas ieceres biitiskas detalas. Aktivitasu pielagosana darbam tieSsaisté arl ir iespéjama — meés
ieklavam tikai tadu programmatiiru, kuru bez maksas var izmantot gan koordinatori, gan
dalibnieki.

Més iesakam ieklaut metodes programma, kuras mérkauditorija ir vieni un tie pasi jauniesi. Ka
minimums, ieteicams noturét piecas darbnicas, jo ta tiek maksimizéta metozu efektivitate. Tomeér
katru metodi var izmantot ari ka atsevisku riku. Vienas metodes sesijas ilgums var aiznemt no 40
miniitém lidz vairak neka 9o miniitém. Sesiju ilgums ir koordinatora parzina.
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Laipni [adzam iepazities ar 40
metodém, ko esam izstradajusi
darbam ar jauniesiem.

Novelam jégpilnu celojumu
preventivas izglitibas par atkaribam
joma un izbaudit visus Seit

sagatavotos parsteigumus.

Lai izdodas!

oo
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ES VELOS...

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Simetode péta jauniedu uztveri par vinu pasu veiktajiem
lémumiem. Tas galvenais meérkis ir likt apzinaties iespéju
izvéleties alternativus scenarijus situacijas, kuras jaunietis izjit
spiedienu, un to darit tada veida, kas vienlaikus apmierina ari

citu vajadzibas.
ngmSI 50 minutes
Aktivitates Saprast, cik svarigi ir spet pateikt Ja vai Né, ka ari apzinaties,
uzdevumis: cik biitiska loma ir drosmei, pretojoties atkaribu izraiso$§am
vielam;

Saprast, ka darbojas sevis pasa parvaldisana;

Paradit panémienus, kas palidz apmierinat citu vajadzibas,
vienlaikus skaidri darot zinamas savas vajadzibas.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MINUTES)

Visiem dalibniekiem tiek liigts atsaukt atmina kadu gadijumu no dzives, kura vini jutas spiesti kaut ko darit.
Scenarijam ir jabat tikai divam iespéjamam atbildéem (pieméram, kads lidz citam pamest nodarbibu, kads
liidz citam nozagt rotaJu bumbu veikala, kads pieruna citu lietot alkoholu utt.). Koordinators iepazistina
visus ar izrieto$o seku metodi un paskaidro dalibniekiem, ka $§1 metode jaizmanto. Koordinators izvélas vienu
pieméru un parada, kadas ir sniegtas atbildes izrietosas sekas.

2. SOLIS: (10 MINUTES)

Dalibnieki strada individuali un apraksta savu gadijumu viniem izdalitaja izdales materiala (izdales materiali
sastav no divam lapam ar divam iesp€jam: Ja un Né). Dalibniekiem liidz aprakstit, ko vini atbildéja patiesiba
un ko vini biitu varéjusi atbildeét, salidzinot abas izvéles. Katra atbildé ir jaieklauj ne tikai vinu lemuma
ietekme uz viniem pasiem, bet ari uz citiem.

Sadi viniem jaraksturo katra seciga darbiba un katras sekas.

Koordinators(-i) palidz visiem procesa dalibniekiem, mudinot tos atsaukt atmina/iztéloties sekas péc iespéjas
detalizetak.



3. SOLIS: (10 MINUTES)
Visa grupa tiek sadalita ¢etras dalibnieku grupas. Visi dalas savos izrietoso seku aprakstos un parruna tos ar
vienaudziem, pardomajot savas izvéles un dzives pieredzi.

4. SOLIS: (10 MINUTES)
Saglabajot Cetru cilvéku grupas, dalibniekiem ladz izdomat veidus, ka apmierinat citu vajadzibas, vienlaikus
skaidri izsakot savas velmes, piem.: “Tava ideja ir tieSam forsa, bet es dodu prieksroku...”

5. SOLIS: (10 MINUTES)
Tagad koordinators visiem dalibniekiem uzdod un palidz risinat dazus pardomu jautajumus:
* Cik griita bija aktivitate?
* Cik griiti bija atceréties situacijas, kuras jutat spiedienu pienemt lemumu?
* Cik griiti bija parvaldit sekas IJémumam, ko pienémat stresa situacija pagatné?
® Vai bija kads saspringts bridis, kad jutat, ka jums ir vajadzigs kads, kurs varétu sniegt padomu?
* Cik bieZi jiisu klasesbiedri un draugi piespiez jiis pienemt lémumus pret jisu gribu?
* Raksturojiet jiisu domu gaitu, pienemot §ada rakstura lémumus. Kadas ir jiisu prioritates: par ko
iedomajaties vispirms? Par ko péc tam? j
* Kasjums skiet visgriitak/visvieglak, pienemot Iémumu par dzer§anu/sméekésanu?
® Vaijus kadreiz aizdomajaties par jasu lemumu sekam uz citiem cilvekiem? Vai jums ir kadas pardomas
$aja sakara?
® Vai, jusuprat, ir svarigi apmierinat citu vélmes, kad méginat noraidit citu priekslikumus? Kapéc ta ir?
* Kajisvarétu izteikt savas vélmes skaidrak, kad izjiitat spiedienu pienemt lémumu?
* Kados veidos jums 51 aktivitate skita noderiga?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram japievérs uzmaniba katram metodes solim, jo atkariba no grupas izméra un dinamikas sesija
var aiznemt mazak vai vairak laika, neka paredzéts.

Ir loti biitiski, ka koordinators piedava scenariju, kas ir saistits ar atkaribu izraisosu vielu. Koordinators
kopa ar grupu varétu iziet cauri vienam scenarijam ka pieméram, lai demonstrétu, ka soli pa solim jaaizpilda
izdales materials.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Izdales materiali, zimuli, tafele, markieris.
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| AKTIVITATES NOVERTESANA:
I

| Aktivitates ietekme uz dalibniekiem:

Cik dalibnieku aizpildija personigo ieguvumu anketu?
Cik sarezgits bija dalibnieku ieguldijums?

e Cikintrigéjosi bija dalibnieki, stradajot grupas?

Cik aktiva bija grupa pardomu laika?

T

Pielikumi

Izdales materials ar izrieto$ajam sekam.

prevention

4
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Jasu veiktais lemums (Kas tiesi notika? Kur? Ka? Vai
notieko$aja bija iesaistits vél kads?)

Sekas — ricibas un personas (Ka tu juties? Ka tu rikojies? Vai ar tevi tobrid bija vel
kads/vai kads kaut ko darija? Ka vini rikojas/jutas?) :

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

prevention++

15



Lemums, kuru tu varéji veikt:

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

Sekas (ricibas un personas):

prevention

4

16



CIK DAUDZ TU ZINI PAR VEIPOSANU UN E-CIGARETEM?

Iniciators:

Visparigs apraksts:

Igums:

Aktivitates
uzdevumi:

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MINUTES)
Iepazistiniet grupu ar tému, nolasot/paskaidrojot aktivitates merki.

Dalibnieki ir aicinati stradat individuali vai paros. Katrs dalibnieks/paris sanem izdales materialu A.
Dalibnieki (individuali vai pa pariem) lasa apgalvojumus un atkeksé riitinu “Patiess” vai “Nepatiess”.

2. SOLIS: (10—20 MIN)
Kad tas ir izdarits, aiciniet dalibniekus pa vienam skali nolasit katru apgalvojumu un paskaidrot, kapéc,

vinuprat, apgalvojums ir patiess vai nepatiess. Apspriediet katru pareizo atbildi, izmantojot skaidrojumus no
izdales materiala B.

3. SOLIS: (10—20 MIN)
Grupas diskusija:
Kapéc veiposana, e-cigaretes un karséjamie tabakas izstrad3jumi ir tik populari jauniesu vida?
Vai starp socialo statusu/dzimumu un veiposanu, e-cigaresu un karséjamo tabakas izstradajumu

lietosanu pastav kada saikne?

Centrs MARTA (Latvija)

Siideja radas, noskatoties TED Talk uzstasanos par tému “Kas tev
biitu jazina par veiposanu un e-cigaretém”. Kopuma veiposanas,
e-cigaresu un karséjamo tabakas izstradajumu lauka joprojam
triakst pétijumu un datu. Tapéc ir svarigi radit vietu un laiku
sarunai par §im atkaribu izraisosajam vielam un kliedét dazus
mitus.

45-50 minutes

Kliedét mitus par veipo$anu, e-cigaretém un karséjamas
tabakas izstradajumiem.

Veicinat izpratni par o izstradajumu kaitigo ietekmi uz
pusaudzu attistibu. Pedagogiem: vairot vinu izpratni par to,
kapéc veiposana, e-cigaretes un karséjamie tabakas
izstradajumi ir tik pievilcigi jauniesu vida.

Kade] sie miti, kurus més izrunajam, ir tik izplatiti jauniesu un pieauguso vidi?

Kadi ir ikdienas lietosanas riski?
Kada butu labaka stratégija, lai atmestu veiposanu, e-cigaretes vai karséjamos tabakas izstradajumus?
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Péc izveles:
Jajums pietiek laika un grupa to vélas, varat kopa noskatities TED Talk video un aprunaties par to.

Sagatavosanas aktivitatei:

Noskatieties TED uzstasanos:
https://www.ted.com/talks/suchitra_krishnan_sarin_what_you_should_know_about_vaping_and_e_cigaret
tes

Noskatieties video: kas notiek tad, kad sakam smekét, un tad, kad to atmetam:
https://www.ted.com/talks/krishna_sudhir_how_do_cigarettes_affect_the_body#t-1910

Parbaudiet, kadi ir jasu valsts likumi attieciba uz veiposanu, e-cigaresu un karséjamo tabakas izstradajumu
iegadasanas iespéjam un lietosanas tendencém nepilngadigo vida.

Resursi latviesu valoda:
https://www.diena.lv/raksts/sestdiena/pasaule/elektronisko-cigaresu-serga-14228575
https://www.rsu.lv/aktualitates/jauna-petniece-par-elektronisko-cigaresu-ietekmi-uz-mutes-veselibu
https://www.tvnet.lv/6771475/veiposanas-del-miris-jau-otrais-cilveks
https://www.tvnet.lv/6712202/pusaudzim-mute-uzspragst-e-cigarete-rezultata-lauzts-zoklis-un-izsisti-
zobi

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Izdales materials A. Dators, projektors, skalruni (ja grupa velas skatities video).

AKTIVITATES NOVERTESANA:

I
|
l Diskusija:

| e Vaibija griiti noskaidrot pareizo atbildi (aizpildot izdales materialu A)? Kadé] bija/nebija griiti?
I e Vai atbildés bija kaut kas, kas jis parsteidza? Kas tas bija un kapéc tas bija parsteidzosi?

| * Kasburtuuzticams informacijas avots par veipoSanu, e-cigaretém vai karséjamas tabakas

| izstradajumiem?

Pielikumi:

Miti par veiposanu:
https://www.tobaccofreeco.org/tfc/wp-content/uploads/2018/04/CDPHE_Vape_My thsvsFacts.pdf

Pusaudzi un veipo$ana:
https://newsinhealth.nih.gov/2019/02/vaping-rises-among-teens Vaping Rises Among Teens
https://www.drugabuse.gov/related-topics/trends-statistics/infographics/teens-e-ci garettes

Ka karséjamie tabakas izstradajumi atskiras no e-cigaretém?:

https://www.pmi.com/our-science/difference-between-heated-tobacco-products-an d-ecigarettes
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https://www.tobaccofreeco.org/tfc/wp-content/uploads/2018/04/CDPHE_Vape_My%20thsvsFacts.pdf
https://newsinhealth.nih.gov/2019/02/vaping-rises-among-teens%20Vaping%20Rises%20Among%20Teens
https://www.drugabuse.gov/related-topics/trends-statistics/infographics/teens-e-ci%20garettes
https://www.pmi.com/our-science/difference-between-heated-tobacco-products-an%20d-ecigarettes

IZDALES MATERIALS A:

Tirgi ir pieejami vairak neka 15 0ooo e-skidruma aromati.

Tas ir tikai nekaitigs tidens tvaiks.

Veipo$ana ir veseliga alternativa cigaretém.

Veipos$ana var vélak novest pie parasto cigaresu smekésanas.

Veipo$anas $kidrumi satur nikotinu.

E-cigaresu sméekésana neapdraud apkartéjo veselibu.

E-cigaretes satur tabaku.

Veipo$ana nerada draudus veselibai.

E-cigaretes var palidzét atmest smékesanu.

E-cigaretes ir 95% drosakas par parastajam cigaretém

Nikotins izraisa atkaribu un rada ari citus véra nemamus riskus.

Veiposana un e-cigaresu lietosana skola ir pretlikumiga.

Pusaudziem ir vieglak klat atkarigiem neka pieaugusajiem.

E-cigaretes var uzspragt.

Karséjamas tabakas iericés ir ista tabaka.

Karséjamas tabakas izstradajumos vai e-cigaretés nav nikotina.

E-cigaret@s arl ir tabaka.

prevention++
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Izdales materials B koordinatoram: pareizas atbildes
Apgalvojums

Tirgil ir pieejami vairak neka 15 0oo e-Skidruma aromati.
Apliikojot interneta pieejamas timekla lapas, kuras tiek tirgots e-skidrums
veiposanali, ir redzams, ka tur pardod Joti daudz un dazadu smarzu un garsu.
Daziem skidrumiem ir lidzigi nosaukumi: pieméram, piparmeétra, vanila, zemenes,
persiki, karamele utt. Ir ar1loti neparasti nosaukumi, pieméram, Alien Sauce
(Citplanétiesu mérce), Nut House (Trakomaja), Vampire Breath (Vampiru elpa),
Unicorn Vomit (VienradzZa vémekli) un pat Unicorn Poop (Vienradza kakas).

PATIESS

NEPATIESS

Tie ir tikai ndens tvaiki, un tie ir drosi.
Tie nav tikai idens tvaiks, un tie ir kaitigi. Tie satur kancerogénas vielas, toksiskas
vielas un bistamas vielas, tostarp diacetilu, kas var izraisit potenciali navéjosu
slimibu, ko sauc par “popkorna plausam”. Propilénglikols, augu glicerins,
aromatizetaji un nikotins ir visbiezak sastopamas sastavdalas. (Avots:
https://chronicdata.cdc.gov/Policy/Electronic-Nicotine-Delivery-SystemsKey-Facts-
Inf/nwhw-ma4ki/data).

VeipoSana ir veseliga alternativa cigaretém.
Veiposana NAV veseliga alternativa cigaretém. Veiposanas e-skidrums var saturét
nikotinu, kimiskas vielas, kas izraisa vézi, un var izraisit veselibas problémas, tostarp
seksanu, klepu, deguna blakusdobumu infekcijas, deguna asinosanu, elpas trikumu
un astmu. (Avots: https://www.livescience.com/46053-e-cigarettes-myths-safety-
facts.html).

VeipoSana var vélak novest pie parasto cigareSu smékésanas.
Viens pétijums liecina, ka jauniesiem, kuri saka veipot, gadu velak bija vairak neka
Cetras reizes lielaks risks sméket parastas cigaretes.
(Avots: https://tobaccocontrol.bmj.com/content/26/e2/e106?papetoc=)

Veiposanas skidrumi satur nikotinu.
2015. gada veikts pétijums atklaja, ka 99 procenti e-cigaresu, kas tika pardotas ASV
lielveikalos un lidzigas tirdzniecibas vietas, satur nikotinu, — to pasu vielu, kas
izraisa atkaribu un ir atrodama parastajas cigaretes. Ir vérts piemineét, ka 100%
jauniesu vida iecienitaka iztvaikosanas ieri¢u razotaja JUUL ierices satur nikotinu.
Un katrs JUUL satur tikpat daudz nikotina, cik vesela cigaresu pacina.
(Avots: https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/e-cigarettes/Quick-Facts-
on-the-Risks-of-E-cigarettes-for-Kids-Teens-and-Young-
Adults.html#:~:text=The%20use%200f%20e%2Dcigarettes,the%20early%20to%20mid
%2D20s.&text=E%2Dcigarettes%20canf%2ocontain%2oother%zoharmful%z2osubstan
ces%20besides%20nicotine.)

E-cigaresu smekésana neapdraud apkartéjo veselibu.
Pagaidam nav pieradijumu, ka veipoSana ir kaitiga citiem. Tomeér pasivas
smékésanas iedarbiba smékésanas laika tiek atzita par arkartigi kaitigu veselibai. E-
cigaretes razo tikai ieelpoto aerosolu; iepretim cigaretém tas neizdala atmosféra
nekadus tvaikus.
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Atskiriba no tabakas dimiem, e-cigaresu tvaiki atri izklied&jas atmosféra.
(Avots: https://[www.nhs.uk/live-well/quit-smoking/using-e-cigarettes-to-stop-
smoking/) 2018. gada Public Health England neatkariga pieradijumu parbaude
konstatéja, ka lidz sim nav konstatéti pasivas veiposanas riski apkartéjo cilveku
veselibai.

(Avots: https://www.nhs.uk/live-well/quit-smoking/passive-smoking-protect-
your-family-and-
friends/#:~:text=How%20safe%20is%20e%2Dcig,t%20apply%20to%20e%2Dcigs)

E-cigaretes satur tabaku.
E-cigarete ir ierice, kas lauj ieelpot nikotinu ka tvaiku, nevis dimus. E-cigaretes
nesatur tabaku un neizdala darvu vai oglekla monoksidu - divas no
kaitigakajam cigaresu damu sastavdalam. E-cigaretes darbojas, karsgjot
$kidumu (e-8kidrumu), kas parasti satur nikotinu, propilénglikolu un/vai augu
glicerinu un aromatizétajus. E-cigaretes lietoSanu sauc par veiposanu vai
tvaikosanu. (Avots: https://e-cigarettes.surgeongeneral.gov/)

Veiposana nerada draudus veselibai.
VeipoSanas cigaretém ir pasam savi potencialie veselibas draudi. Kermeni ir
organi, kas ir imuni pret cigare$u damu ietekmi, tomér tiem var kaitét e-
cigaresu aerosols. Pieméram, e-cigareSu aerosols satur propilénglikolu. Tam
uzkrajoties organisma, palielinas aknu bojajumu iespéja. Si kimiska viela
uzkrajas ari tiklené, tapéc pastav tiklenes bojajumu un redzes zuduma risks.
Turklat Amerikas Plausu asociacija nesen ari atklaja, ka daudzi e-cigaresu
izstradajumi var veicinat gadijumu skaita pieaugumu, kad mazajos gaisa
maisinos plausas rodas rétas, kas izraisa elpcelu sabiezésanu, ko sauc par
“popkorna plausam”. Daudzi e-cigaresu izstradajumi nav tik dabiski vai
veseligi, ka to razotaji apgalvo. Patiesiba lielaka dala $o produktu, ipasi tie,
kuriem ir pievienotas garSas, satur diacetilu — bistamu kimisku vielu, kas, ka
zinams, izraisa “popkorna plausas”. “Popkorna plausas” ir nopietna plausu
slimiba, kas izraisa klepu, séksanu un elpas trikumu, un tai ir lidzigi simptomi
hroniskajam obstruktivajam plausu slimibam (HOPS).
(Avots:https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-
prevention/what-does-vaping-do-to-your-
lungs#:~:text=Vaping%20and%20Popcorn%2oLung&text=Diacetyl%20is%20fre
quently%20added%20to,lung%20has%20no%20lasting%20treatment.)

E-cigaretes var palidzét atmest smékésanu.
Pétijumi par to, vai e-cigaresu lietosana palidz mainit ieradumus, ir nonakusi
pie pretrunigiem secinajumiem. Pétljumi uzradija, ka tie cilveki, kas
pameéginaja e-cigaretes, kopuma smékéja mazak parasto cigaresu, tomér vinu
izredzes atmest smeékésanu pilniba nepalielinajas. “Pétijumos, kas atspogulo
faktisko e-cigaresu lietosanu, atklajas, ka e-cigaresu lietosanai nav saistibas ar
pilnigu smékeésanas atmesanu,” raksta nesena zinatniska izvértéjuma autori.
Kopuma pétijumi liecina, ka e-cigaretes nav saistitas ar veiksmigu smékésanas
atmesanu visparigos sabiedribas smékeétaju atlases paraugos. [Kick the Habit:
10 Scientific Quit-Smoking Tips] Un ir pat dazi pétijumi tam, ka e-cigaretes var
novest nesméketajus pie pievérsanas nikotinam. Pétijumos atklats, ka viena
treSdala e-cigaresu lietojoso jaunie$u nekad nav méginajusi parastas cigaretes.
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E-cigaretes ir 95% drosakas par parastajam cigaretem.
Ir publiceti daudzi raksti, kas norada uz saikni starp e-cigaresu lietoSanu un
sirds un asinsvadu, un plausu veselibas riskiem. Sirds un asinsvadu, un
plausu slimibas nogalina aptuveni 2/3 smékétaju. (Avots:
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/s-
truths-you-need-to-know-about-vaping)

Nikotins izraisa atkaribu un rada ari citus véra nemamus riskus.
Nikotins ir reproduktivais toksins. Lai gan nikotins nav kancerogéns, tam ir
loma audzéju progresésanas veicinasana, veicinot $iinu proliferaciju un
kavejot normalu $@inu navi, aktivizéjot nikotina acetilholina receptorus un 3
adrenergiskos receptorus. Nikotins ari veicina angiogenézi, kas piegada
asinis augosiem audzéjiem. Nikotina ietekme uz nikotina acetilholina
receptoriem ari paatrina aterosklerozi. Tas ari veicina plausu un citas
slimibas.

(Avots: https://www.who.int/news-room/questions-and-
answers/item/tobacco-e-cigarettes)

VeipoSana un e-cigaresu lietosana skola ir pretlikumiga.
Likuma prieksa veiposana un e-cigaresu lietosana nepilngadigajiem ir tikpat
pretlikumiga ka sméekésana, alkohola un citu vielu lietoana. (Avots un vairak
informacijas: https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-smekesanas-ierices)

PusaudZiem ir vieglak klat atkarigiem neka pieaugusajiem.
Veipo$ana pavisam noteikti izraisa atkaribu augsta nikotina satura dé], un
pusaudziem péc nokluséjuma ir lielaka nosliece uz atkaribam neka
pieaugusajiem, jo vinu smadzenes, kas veél tikai attistas, vieglak pierod pie
psihoaktivo vielu lietosanas. (Avots: https://childmind.org/article/teen-
vaping- what-you-need-to-knowy/).

E-cigaretes var uzspragt.
Vairaki incidenti, kuros e-cigaretes lietoSanas laika uzspraga, bija saistiti ar
bojatiem litija jonu akumulatoriem iericés. Ta var iegiit smagus apdegumus,
kuriem x biis nepieciesama ilgstosa mediciniska apriipe. (Avots:
https://www.bbc.co.uk/news/health-44161348).

Karséjamas tabakas iericés ir ista tabaka.
Izmantojot elektronisko siltuma kontrolésanas tehnologiju, karséjamas
tabakas izstradajumi silda istu tabaku lidz noteiktam temperataras
diapazonam, vienlaikus novérsot tas piedegsanu. Turpretim e-cigaretes
lietosanas laika iztvaicé e-$kidrumu, kas satur nikotinu un dazadas garsas.
(Avots: https://[www.who.int/news-room/questions-and-
answers/item/tobacco-e-
cigarettes#:~:text=These%20systems%20heat%20a%20liquid,Are%20e%2Dci
garettes%20dangerous%3F).

22


https://tobacco.ucsf.edu/five-myths-about-e-cigs-and-some-evidence-the%20y-are-well-myths
https://tobacco.ucsf.edu/five-myths-about-e-cigs-and-some-evidence-the%20y-are-well-myths
https://childmind.org/article/teen-vaping-what-you-need-to-know/
https://childmind.org/article/teen-vaping-what-you-need-to-know/
https://www.bbc.co.uk/news/health-44161348
https://www.pmi.com/our-science/difference-between-heated-tobacco-p%20roducts-and-ecigarettes
https://www.pmi.com/our-science/difference-between-heated-tobacco-p%20roducts-and-ecigarettes
https://www.pmi.com/our-science/difference-between-heated-tobacco-p%20roducts-and-ecigarettes

Karséjamas tabakas izstradajumos vai e-cigaretés nav nikotina.
Karsgjamas tabakas izstradajumos nikotins atrodas izstradajuma. Tas ir
izmantotas tabakas sastava. Turpretim e-cigaretés nikotinu, ko iegiist no
tabakas, pievieno izstradajuma esosaja e-skidruma. (Avots:
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-
cigarettes#:~:text=These%20systems%20heat%20a%20liquid,Are%20e%2Dcigar
ettes%20dangerous%3F).

E-cigaretés ari ir tabaka.
E-cigaretes lietosanas laika iztvaiko e-skidrumu, kas satur nikotinu un dazadas
garsas.
(Avots: https://www.who.int/news-room/questions-and-
answers/item/tobacco-e-
cigarettes#:~:text=These%20systems%20heat%20a%20liquid,Are%20e%2Dcigar
ettes%20dangerous%3F).
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SERKOCINA RUNA

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija)
Visparigs apraksts: Saja strauji mainigaja pasaulé miisu ricibam ir jabit loti
efektivam.

Ipasi, ja mums nav daudz laika stridéties vai pateikt kaut ko sev
svarigu. S aktivitate palidzés iemacities pasniegt svarigu
informaciju loti ierobezota laika.

Igums: 30—40 mintes (atkarigs no grupas izmeéra)
Aktivitates Uzlabot nepiecieSamas iemanas svarigas informacijas
uzdevumi: sniegSanai un argumentu veidosanai loti ierobezota laika.
Solu apraksts
1. SOLIS: (10 MINUTES)

Padodiet apkart sérkocinu kastiti. Katram dalibniekam japanem viens sérkocins. Izklastiet noteikumus:
katram dalibniekam biis jauzstajas ar runu. Vins vai vina censas izveidot argumentu par to, kapéc jaizvairas
no narkotiku/alkohola/tabakas lietoSanas. Piemérs: kapéc §is vielas ir sliktas/bistamas? Paskaidrojiet
dalibniekiem, ka katrs dalibnieks var runat tikai tik ilgi, kameér deg vinu sérkocins. Tatad informaciju
jacensas pasniegt loti precizi, informativi, logiski. Neizbégami, tas biis ari smiekligi. Informacija japasniedz
tada veida, lai ta klausitajiem “aizkeras” un vini to paspéj iegaumeét. Dodiet grupai 5 miniites, lai dalibnieki
var apdomat savas atbildes. Ja kads ir gatavs, varat sakt.

Lai aktivitate batu veél jautraka, varat veikt balso$anu (ka Eirovizijas dziesmu konkursa), noveértéjot katra
dalibnieka prieksnesumu ar atzimi no 1 lidz 10. Beigas “neaizmirstamakajam” priek$nesumam/stastam
varat pieskirt balvu.

2. SOLIS: (20 MINUTES)
Dalibnieki uzstajas.

3. SOLIS: (10 MINUTES)
Pardomas.
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Sagatavosanas aktivitatei:

Sérkocinu kastite. Ugunsdrosa telpa. Udens spainis/pudele avarijas gadijumiem.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Seérkocinu kastite.

rAKTIVITATES NOVERTESANA:

| Pardomu jaut3jumi:

| cik viegla/griita tev Skita $1 aktivitate? Kas to padarija jautru/aizraujosu/izklaidéjosu/garlaicigu?
| Kadi aspekti priek§nesumu padarija neaizmirstamu?

| Kas ir vissvarigaka informacija, kas jaieklayj tik isa runa, lai informacija “aizkertos” auditorijas

I dalibniekiem (lai cilvéki paspétu iegaumeét vielu lietosanas draudu iemeslus)?

prevention++
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ATKARIBU IZRAISOSO VIELU VIKTORINAS SPELE

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija). Adapteéts no:
https://www.niagararegion.ca/health/schools/curriculum/substanc
e- misuse.aspx

Visparigs apraksts: Vienkarsa viktorinas spéle kalpo ka saistoss instruments, lai ne
tikai izglitotu par noteiktam témam, bet ari pilnveidotu spéjas
stradat komanda, vienoties, radit idejas un attistit kritiskas
domasanas prasmes.

Ilgums: 80 miniites
Aktivitates Aprunaties ar dalibniekiem saisto$a un interaktiva veida.
uzdevumi: Noskaidrojiet, cik labi ir izveidojusas dalibnieku zinasanas,

iemanas un attieksme pret vielu lietoSanu. Vairot izpratni par
atkaribu izraisosu vielu lietosanu un tas galvenajam
problémam.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MINUTES)
Sadaliet grupu 2—3 komandas. Paskaidrojiet, ka:
® Katra grupa sanems izdales materialu ar dazadiem faktiem par atkaribam.
® Katras grupas uzdevums ir sagatavot paréjam komandam viktorinas spéli (jautajumus un atbildes), kas
sastav no 6 jautajumiem. Katrs jautajums javeido t3, lai baitu iespéjama tikai 1 pareiza atbilde.
* Spélejaorganizé ta, lai viena grupa uzdod jautajumu un grupa, kura pirma nozvana zvaninu vai pirma
pacel roku (atbildésanas signals — péc jiisu izvéles), atbild pirma (ir jaiece] tiesnesis, kurs seko lidzi, kura
grupa pieteicas atbildét pirma).

Ja atbilde ir pareiza, grupa sanem 1 punktu. Ja atbilde ir nepareiza, otra grupa sanem iespéju atbildét. Ja
pareizi neatbild neviens, grupa, kas sagatavoja jautajumu, visiem pasaka pareizo atbildi.

2. SOLIS: (20 MINUTES)
Grupam ir laiks sagatavot 6 jautajumus ar pareizajam atbildem.

3. SOLIS: (30 MINUTES)
Laiks katrai grupai uzdot savus jautajumus paréjam 2 komandam. Atgadiniet visiem spéles noteikumus.

4. SOLIS: (10-15 MIN)

Veiciniet diskusiju, uzdodot $adus jautajumus:
® K3jums veicas jautajumu sagatavosans laika? Ka jums veicas, organizéjot savas grupas darbu?
® Vai spéles laika uzzinajat kaut ko jaunu? Ja t3, ko uzzinajat?
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https://www.niagararegion.ca/health/schools/curriculum/substance-

* Vaijus uzskatat, ka péc spéles zinat vairak neka ieprieks?
* Kadas citas témas jums biitu aktualas/interesantas un biitu jaieklauj saja spélé?

Sagatavosanas aktivitatei:

Izlasiet izdales materialu lapas un parbaudiet, vai saturam nepiecieSsams kaut ko pievienot, nemot véra
grupas vajadzibas un zinasanas (ipasi, ja koordinators grupu labi pazist/esat jau kopa stradajusi ar $sim
témam).

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Izdales materiali ar informaciju.
Tafele un markieri punktu pierakstisanai.
Zvanini vai citas gatavibas pazinosanas ierices (ja komandas ir nolémusas atskanot signalu, lai atbildetu).

| AKTIVITATES NOVERTESANA: ‘
| |
|
|

| Novértéjiet, cik labi dalibnieki saprata jautajumus un spéja sniegt izverstas atbildes. Parbaudiet, vai kads

Informacija izdales materialiem nemta no:
https://www.niagararegion.ca/health/schools/curriculum/documents/substance-misuse-core-content-
knowledge.pdf

1.1ZDALES MATERIALS:

Narkotikas ir jebkura viela, kas ietekmeé to, ka jus domajat, rikojaties un/vai jutaties. Socialais spiediens no
citiem vienaudZiem un vélme ieklauties var mudinat jaunieSus paméginat narkotikas un alkoholu. 18 gadi ir
likuma noteiktais vecums, kura ir atlauts lietot alkoholiskus dzérienus. Vardu “atkariba” biezi lieto, lai
apzimétu jebkuru uzvedibu, kas kaut kada veida ir arpus cilveka kontroles. Persona, kurai ir atkariba no
kadas vielas, izjiit, ka vina nevar bez $is vielas iztikt. Viens vienkarss veids, ka aprakstit atkaribu, ir:
tieksme, kontroles zaudésana par lietoSanas daudzumu vai bieZumu, aréjs spiediens kaut ko lietot,
lietosana, nedomajot par sekam.

Depresantiem ir relakséjosa iedarbiba, un tie var paléninat kermeniskas funkcijas, pieméram, elposanu.
Stimulantus un depresantus var atrast ari partikas sastavdalas, recepsu zalés un nelegalajas narkotikas.
Tapat ka daudzas citas zales, kas ietekmé smadzenes, daudzi stimulanti un depresanti izraisa atkaribu un
var izraisit nopietnas blaknes. Depresanti ir tadas vielas ka alkohols, trankvilizatori, narkotiskie pretsapju
lidzekli un sedativi/miega lidzekli. Alkohols bieZi tiek uzskatits par stimulantu, bet patiesiba tas ir
depresants, kas palénina smadzenu funkcijas, elposanu un sirdsdarbibu. Alkohola ietekme uz jiisu veselibu
ir atkariga no daudziem faktoriem, tostarp jiisu svara, dzimuma, vecuma, kopéja veselibas stavokla,
alkohola patérina paradumiem un daudzuma. Sievietes, vecaka gadagajuma cilvékus un pusaudzus alkohols
parsvara ietekmeé spécigak neka viriesus, jo Sie cilveki parasti ir mazaka auguma un ar mazaku aknu enzimu
daudzumu organisma - viela, kas palidz parstradat alkoholu. Jauniesi ir Ipasi neaizsargati pret alkohola
ietekmi. Tas ir tapéc, ka vinu smadzenes un kermeni joprojam attistas. Viniem ir arl mazak zinasanu par
alkohola ietekmi un viniem ir lielakas izredzes izdarit kaut ko impulsivu vai bistamu. Jo agraka vecuma
cilvéks sak dzert, jo lielaka iespéja saskarties ar alkohola atkaribas un sliktas veselibas problémam.
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Halucinogeni ir narkotisku vielu grupa, kura lietotajam var likt redzét, dzirdet vai sajust lietas, kas patiesiba
neeksisté. Tie sagroza veidu, ka lietotajs uztver laiku, kustibu, krasas, skanas un pats sevi. Sis narkotikas var
traucét cilveka spéjai domat, racionali sazinaties ar citiem vai pat atpazit realitati, dazkart izraisot divainu
vai bistamu uzvedibu.

Kanepe (marihuana) ir raZota no cannabis sativa auga un satur kimisko vielu THC (tetrahidrokanabinolu).
THC ir galvena augu sastavdala, kurai ir ietekme uz pratu. THC daudzums kanepé nosaka reibuma
iedarbigumu vai stiprumu. Jauniesiem ir lielaks risks ciest no kanepes negativas ietekmes uz veselibu.
Marihuanas un citu kanepju produktu lietosana var radit problémas ikdienas dzivé vai pasliktinat esosas
problémas. Ta var negativi ietekmét fizisko un garigo veselibu, kognitivas spéjas, socialo dzivi un
panakumus skola/karjera. Reibums samazina koncentré$anas spéjas, dezorienté, traucé koordinacijas,
uztveres un lietu attaluma noteikSanas spé&jam, un minétie apstakli var likt lietotajam pienemt sliktus
lémumus. Kanepju reibuma ir bistami vadit transportlidzekli, rikoties ar mehaniskam iericem vai
nodarboties ar sportu. Ilgstosa kanepju nesapratiga lieto$ana var izraisit atkaribu.

2. 1ZDALES MATERIALS:

Narkotiku definicija: narkotikas var iegiit no augiem vai izgatavot laboratorija. Narkotikas var uznemt
organisma, tas norijot, smékejot, injicgjot, ieelpojot vai laujot tam uzsiikties (pieméram, turot tas zem
meéles vai saskaré ar adu). Zinatkare, sacelSanas pret autoritatéem un garlaiciba ir tikai dazi iemesli,
kapéc jauniesi médz lietot narkotikas. Personas, kas piedzivo stresu vai garigas veselibas problémas, var
pieveérsties narkotikam/alkoholam, lai izbégtu vai atpiistos no problémam. Stimulanti un depresanti ir
zalu grupas, kas maina smadzenu funkcijas un darbibu, klasifikacija. Tie var ietekmét to, ka cilveks
jutas un rikojas. Stimulanti palielina garigas un fiziskas funkcijas, pieméram, modribu un
sirdsdarbibas atrumu. Stimulanti ir kimiskas vielas, kas paaugstina garastavokli, modribu un energiju.
Mazas devas stimulanti saSaurina kermena asinsvadus, kas izraisa asinsrites un skabekla
samazinasanos sirdi, vienlaikus izraisot asinsspiediena un sirdsdarbibas atruma palielinasanos.
Stimulanti ari paaugstina kermena temperatiiru un elposanas atrumu, ka ari samazina sp&ju iemigt un
izsalkuma sajatu. Citi Istermina efekti ir: sviSana, paplasinatas acu zilites, nemiers, agresiva uzvediba,
reibonis, tricéSana, paaugstinata koncentré$anas spéja, paranoja un halucinacijas. Stimulanti un
depresanti var negativi ietekmét veselibu un labsajatu. Ja zales ir izrakstijis arsts, tas jalieto tiesi ta, ka
arsts noradijis. Lietojot lielas $o zalu devas, vienlaikus sajaucot un/vai kombingjot stimulantus vai
nomacosos lidzeklus ar citam zalém vai alkoholu, palielinas blaknu risks. Blakusparadibas var bit
panikas lekmes, halucinacijas, paranoja, agresiva uzvediba, depresija, miega un apetites problémas,
pardozésana un pat nave. Saindésanas ar alkoholu gadijuma ir nepieciesama neatliekama mediciniska
palidziba. Alkohols palénina elposanu un sirdsdarbibu. Ja kada no $§im funkcijam paléninas parak
daudz, tas var izraisit navi. Alkohols arl palénina smadzenu un kermena funkcijas. Organisms dabiski
méginas atbrivoties no indes (alkohola), izraisot vemsanu. Tas var biit bistami vai pat navéjosi
cilvekiem, kuri ir nogibusi, jo vini vemsanas laika var aizrities un nosmakt.

Halucinogénu ietekme uz individu ir atkariga no vairakiem faktoriem, tostarp personas auguma, svara,
dzimuma, vecuma un fiziskas un garigas veselibas. Narkotiku veids, daudzums, lietosanas biezums un
ilgums ar1 ietekmes to, ka cilveks reagé uz narkotikam. Jebkuru narkotiku sajauksana ar citam zaléem
un/vai alkoholu var vél vairak izmainit personas reakciju uz $im narkotikam. Si iemesla deél individa
pieredze, lietojot halucinogénus, bieZi ir neparedzama. Persona, kas lieto halucinogénus, var izjust
patikamas un garigi stimuléjosas sajiitas, kas rada sajiitu, ka viniem ir padzilinata visu lietu izpratne.
Tomer individiem var biit arl negativa pieredze vai, ta dévetie, “sliktie celojumi”, — biedgjosas domas un
murgainas trauksmes lekmes, izmisums, kas saistits ar bailem zaudét kontroli, sajukt prata vai nomirt.

2.8



Nesapratiga vielu lietoSana un garigas slimibas var bt ciesi saistitas. Ir konstatéts, ka personam, kuras cies

no garigam slimibam, pieméram, depresijas, psihozes un personibas dalianas traucéjumiem, ir lielaka
nosliece nesapratigi/parmerigi lietot narkotiskas vielas. Turklat traumatiski notikumi, skumjas vai
zaudéjumi un sociala izolacija ari var izraisit vielu nesapratigu lietoSanu. Garigas slimibas var veicinat
nesapratigu vielu lietosanu. Tapat narkotiku lietoSana var izraisit garigu slimibu attistibu.

3.1ZDALES MATERIALS:

Alkohols ir narkotika, jo tas ietekmé pratu un kermeni un var izraisit atkaribu. Alkohols ir depresants, kas
palénina prata un kermena funkcijas, tadejadi liekot cilvékam justies nogurusam. Narkotiku un alkohola
lietoSanas attélosana filmas, reklamas vai TV serialos médz romantizét narkotiku lietoSanu un mazinat
negativo ietekmi. Alus razotaji vélas, lai televizijas skatitajiem alus saistitos ar prieku, veselibu, bagatibu un
statusu, lai vini alu pirktu vairak. Tomeér tas var radit nepareizu prieksstatu un parpratumus vielu lietoSanas
risku sakara. Bridinajuma pazimes par vielu nesapratigu lietosanu, kuram japievérs uzmaniba, var ietvert:

« izmainas uzvediba;

« pakapeniska pazusana no socialas vides;

« sekmju pasliktinasanas;

« intereses zudums par ierastajam aktivitatém.

Stimulantu ilgtermina blakusparadibas: atkartota stimulantu lietoSana var izraisit agresijas un paranojas
sajutu. Lietojot lielas devas, stimulanti var izraisit nopietnas kardiovaskularas komplikacijas, tostarp
sirdslekmi, insultu un krampjus. Ilgstosa lietosana var izraisit toleranci pret stimulantiem, kas var mazinat
za]u iedarbibu. Tas var mudinat lietotaju palielinat devu, lai atjaunotu vélamo efektu. Atkaribas iespgjamiba
palielinas, atkartoti lietojot lielakas devas. Stimulantu nesapratiga lietosana var ietekmét personas lemumu
pienemsanas spéjas, kas var palielinat risku darit neapdomigas lietas. Ja stimulantus lieto hroniski, péc zalu
lietosanas partrauksanas var paradities abstinences simptomi, tostarp nogurums, depresija un miega
traucéjumi. Stimulanti ir, pieméram, kofeins, nikotins, steroidi, ekstazi (MDMA), kokains un
metamfetamini.

Par parmeérigu alkohola lietosanu tiek uzskatita piecu vai vairak standarta dzérienu iedzersanu viena reizé
virieSiem un Cetru vai vairak standarta dzérienu iedzersana viena reizé sievietém. Parmeériga alkohola
lietosana var izraisit pagiras (galvassapes, sliktu dasu/vemsanu un tricéSanu) un/vai saindésanos ar
alkoholu. Alkohola saindé$anas simptomi ir léna elposana, vemsana, apjukums, tricé$ana, 1éns/vajs pulss
un/vai auksta/mitra, bala vai zilgana ada. Personas, kas saind&jusas no alkohola, var ari zaudét samanu
(¢gibonis).

Ko darit, ja kads saindéjies ar alkoholu: parbaudiet, vai persona elpo. Parbaudiet personas pulsu. Nekad
neatstajiet bezsamana esoSu cilvéku vienu pasu. Pagrieziet personu uz saniem un zvaniet 112.
Parliecinieties, ka kads cits piezvana 112 un ka $I persona péc tam apstiprina, ka tai veiksmigi izdevas veikt
zvanu. Ja tuvuma neviena cita nav, zvaniet 112 un atgriezieties pie cietusa. Nelieciet cietusajam neko muté
(aizliegts dot kafiju). Neatstajiet cilveku vienatné, jo situacija ir liels risks gfit traumu. Pazinojiet par
notikuso cietusa vecakiem/aizbildniem.

Viktorinas spéles paraugs:
https://www.niagararegion.ca/health/schools/curriculum/documents/substance-misuse-trivia-cards.pdf
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MITI. KA RUNAT PAR ALKOHOLU UN ALKOHOLISMU

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija)
Iedvesmojoties no materiala, kas atrodams “ Young Men's Initiative”

Saistosa veida uzsaciet sarunu par alkoholisma riskiem un

Visparejs apraksts:
kaitéjumu un kliedéjiet pastavosos mitus par alkoholismu.

Ilgums: 45- 50 minites
Aktivitates Ikkatram reizém jaizdara lemums par to - lietot vai nelietot
uzdevumi: alkoholu. S aktivitate piedava dazadu informaciju — mitus un

faktus par alkoholu. Diskusijas ietvaros tiks aplikota ta ietekme
uz kermeni, pratu un uzvedibu. Jo atklataka, tiesaka un ar
faktiem pamatotaka biis saruna, jo lielakas izredzes, ka jauniesi
sava dzivé vares izdarit informétas izveles.

Solu apraksts

1. SOLIS: (s MINUTES)
Iepazistiniet grupu ar noteikumiem un raksturojiet aktivitates procesu.

* Aiciniet katru dalibnieku apsésties uz viena no apli izkartotajiem krésliem.

* Paskaidrojiet, ka dalibnieki aktivitates laika dzirdes dazadus apgalvojumus. Ja kads piekrit
apgalvojumam, japiecelas un japarsézas citur. Ja vini nepiekrit vai nav parliecinati, viniem japaliek
sézot.

* Paskaidrojiet, ka apli ir 1-2 papildus krésli, gadijumam ja apgalvojumam piekrit tikai 1 dalibnieks.

* Izskaidrojiet, ka péc katra apgalvojuma koordinators/citi dalibnieki var uzdot papildjautajumus.
Dalibnieki tiek aicinati dalities ar savam domam/sajiutam.

2. SOLIS: (30—40 MIN)
Apgalvojumi, kuri koordinatoram pa vienam skali janolasa:
¢ Alkohols ir narkotika, ko visbiezak lieto pusaudzi.
* Augsta tolerance pret alkoholu paredz, ka cilveks nekliis par alkoholiki.
® Jasajauksiet dzérienus, jus apreibsiet atrak neka tad, ja pieturésieties pie viena dzériena lietoSanas (pat
tad, ja tas ir stiprais dzériens).
* No alus nevar piedzerties.
* Alkohols uzlabo centralas nervu sistémas darbibu (jiis kltistat modraks, uzlabojas koncentrésanas spéja).
* Alkoholisma pazimes pusaudzos var biit: dzerSana vienatné vai izolacija, izdzerta apjoma palielinasanas
viena piegajiena, krasas uzvedibas izmainas.
 Alkoholiki ir tadas personas, kas dzer katru dienu.
® Piedzérusies cilveki vienmeér ir draudzigi.


https://beta.youngmeninitiative.net/wp-content/uploads/2017/07/Program-Y-ENG.pdf

* Visas projekta dalibvalstis (Latvija, Rumanija, Igaunija) pédéjo 30 dienu laika alkoholu lietojuso 15 gadus
veco jaunie$u ipatsvars zénu vida ir lielaks neka meitenu vida.

¢ Alkohola dzersanai nav risku.

* Irsliktak, kad piedzérusies ir meitene, nevis zéns.

¢ Alkohols ietekmé personas auglibu.

* Alkoholam nav negativas ietekmes uz smadzenu attistibu.

Péc katra apgalvojuma noskaidrojiet “pareizo atbildi” no izdales materiala A, izlasot vai izrunajot to.

3. SOLIS: (10 MINUTES)
Koordinatora komentari: Ir svarigi diskutét par idejam un mitiem par alkohola lietosanu, jo gandriz katrs no
mums ir ar tiem saskaries vai pat tos uzskatijis par patiesiem.

Iespéjamie jaut3jumi diskusijai grupa.
® Kuri no $iem mitiem ir visbiezak sastopami jiisu vienaudZu/jauniesu vidii? Kade] ta ir?
* Vai aktivitates laika uzzin3jat kaut ko jaunu? Ko uzzinajat?
® Par kadiem vel mitiem esat dzirdéjusi? Ko varétu darit, lai Sos mitus apgaztu?
* Vaijus zinat kadus uzticamus avotus, kur $aja sakara meklét informaciju? Nosauciet $adus avotus.

Sagatavosanas aktivitatei:

Parliecinieties, vai telpa pietiek vietas, lai batu iespéjams izkartot kréslus apli (dalibnieku skaits + 1 vai 2
papildu krésli).

Aktivitati var veikt arf tieSsaist€, izmantojot Zoom aptaujas funkciju vai citus tiessaistes rikus, kas Jauj
lietotajiem balsot ar “piekritu” vai “nepiekritu”.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Kresli (dalibnieku skaits + 1 vai 2 krésli), kurus jaizkarto apli. Aktivitatei tieSsaisté: sagatavota tieSsaistes
platforma ar iespéju balsot.

Pielikumi:

Izdales materials A. Miti par alkoholu..

Vai alkohols kaité jiusu auglibai:
https://www.drinkaware.co.uk/alcohol-facts/health-effects-of-alcohol/fertility-and-pregnancy/is-alcohol-
harming-your-fertility/

Augliba un vielu lietosana:
https://fcionline.com/our-center/for-physicians/hot-topics-from-our-physicians/fertility-and-substance-
abuse/
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IZDALES MATERIALS A:

Alkohols ir narkotika, ko
visbiezak lieto pusaudzi.

Alkohols ir narkotika tada nozimeé, ka tas izmaina organisma
darbibu. Jo ipasi centralaja nervu sistéma, no kuras ir atkarigas
domas, emocijas un uzvediba. Tas var izraisit atkaribu. Alkohola
lietosana joprojam ir izplatita pusaudzu vidi Eiropa - vidéji
vairak neka tris ceturtdalas (79 %) skolénu lieto vai ir lietojusi
alkoholu dzives laika, un gandriz puse no tiem (47 %) ir lietojusi
alkoholu pédéja menesa laika.

Avots: https://www.emcdda.europa.eu/news/2020/9/highlights-
espad-2019 en

Augsta alkohola tolerance
nozimé, ka persona nekliis par
alkoholiki.

Patiesiba ir tieS§i pretéja - augsta tolerance nozimeé, ka
smadzenes pierod pie narkotikas.

Dzérienu sajauksana padarajis
iereibusu atrak neka tad, ja
vienkarsi paliekat pie viena

dzériena (pat,ja tas ir likieris).

Saskana ar NHS Alcohol Myth Buster, dzérienu jauksana
neveicina atraku piedzersanos. Alkohola saturs asinis ir tas, kas
nosaka to, cik loti esat piedzéries. Ja jiis sajaucat savus
dzérienus, tas tikai satrauc jasu kungi, liekot jums justies
sliktak, bet ne lielaka reibuma.

Alus nepadara jiis apreibusus.

Alus gadijuma alkohola uzsiiksanas caur kungi ir nedaudz
lénaka, bet atkariba no izdzerta daudzuma tas izraisa reibumu.

Alkohols palielina centralas nervu
sistémas funkcionésanu (jiis
klast modraks, koncentrétaks).

Tas dara pretéjo. Alkohols ir nomacosa viela, kas nozimé, ka tas
palénina centralas nervu sistémas darbibu. Alkohols faktiski
bloké dazus zinojumus, kas censas nokliit smadzenés. Tas maina
cilveka uztveri, emocijas, kustibas, redzi un dzirdi.

Bridinajuma pazimes par
pusaudzu alkoholismu var buit
alkohola lietosana vienatné vai
izolacija; dzersanas pieaugoss

daudzums viena reizé, ekstrémas
uzvedibas izmainas.

Lai gan atkaribu no alkohola biezi uzskata par pieauguso
probléemu,pusaudzu alkoholisms ir loti reala un izplatita
probléma. Citas bridindjuma pazimes ir arl kopa biiSana ar
draugiem, kuri dzer; neapdomiga uzvediba;biezaka dzersana.

attaisnojumi alkoholismam; atsvesinasanas no draugiem un
gimenes;
https://www.rehabspot.com/alcohol/who-alcoholism-

PusaudZu  parmeériga  dzersana. (Avots:

affects/teenage-alcoholism/)

Alkoholiki ir tie, kas dzer
katru dienu.

Lielaka dala no alkohola atkarigo personu sakotnéja un atkartota
procesa starpposma dzer galvenokart nedélas nogales,

un turpina parastas skolas un darba aktivitates, bet

ar pieaugo$am griitibam.

AL L
ITION -+
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Apreibusi cilveki vienmer ir
draudzigi.

Loti nelielos daudzumos alkohols var palidzét cilvékam justies
labak, atslabinat vai mazinat trauksmi. Lielaks alkohola
daudzums izraisa nopietnakas izmainas smadzenés, kas izraisa
intoksikaciju. Cilveki, kuri ir parlieku lietojusi alkoholu, var
stostities, zaudét koordinaciju un neskaidri runat. Iespéjams,
vini biis apjukusi un dezorientéti. Atkariba no personas,
reibums var padarit kadu loti draudzigu un runigu vai loti
agresivu un dusmigu. Reakcijas laiks ir ievérojami paléninats,
tapéc cilvekiem ir teikts, ka nedrikst dzert un vadit
transportlidzekli. Cilveki, kas ir reibuma, var domat, ka vini
adekvati parvietojas, lai gan tas ta nav. Vini var rikoties pilnigi
neraksturigi sev. (Avots:
https://kidshealth.org/en/teens/alcohol.html)

Visas projekta valstis (Latvija,
Rumanija, Igaunija) 15 gadus veco
jauniesu ipatsvars, kuri lietoja
alkoholu pédéjo 30 dienu laika ir
lielaks starp zéniem neka starp
meiteném.

Visas projekta valstis (Latvija, Rumanija, Igaunija) 15 gadus veco
jauniesu ipatsvars, kuri lietoja alkoholu pédéjo 30 dienu laika ir
lielaks starp zéniem neka starp meiteném. Avots:

https://www.statista.com/statistics/1126269/alcohol-intake-
among-teenagers-in-europe/

Dzer$ana ir bezriska nodarbe.

Papildus daudzajam negativajam sekam, ko veselibai rada tiesi
alkohola lietosana, jaunie dzéraji ir ipasi neaizsargati pret naves
gadjjumiem, kas saistiti ar alkohola parmeérigu lietosanu.
Pamatojoties uz Center on Alcohol Marketing and Youth, 5 coo
cilveku, kas jaunaki par 21 gadu, mirst no alkohola izraisitam
traumam, tostarp slepkavibam un pasnavibam, ik gadu un
papildu 600 0oo skolénu giist traumas, ko izraisijusi alkohola
parmeériga lietosana. (ASV dati)

Tas ir sliktak, ja meitene ir
piedzérusies neka puisis ir
piedzéries.

Lai gan varétu bt un ir noteiktas ceribas, ka meiteném un
zéniem vajadzétu vai nevajadzétu uzvesties (un tapéc tiek verteti
atskirigi) dazados apstaklos, alkohols kaité kermenim un
pratam, nenemot véra dzimumu un biologisko piederibu.
Meitenes tomeér biezak tiek paklautas seksualai izmantosanai vai
seksualai vardarbibai. Savukart zéni biezak iesaistas riskanta
uzvediba (kautini, brauksana reibuma u. c.). Seit més varam
runat par dzimumu lomam un stereotipiem, kas var atskirties
no vienas kopienas cita.
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Alkohols ietekmé cilvéka auglibu.

Ja, tas tair. Un tas attiecas gan uz virieSiem, gan sievietém
(ietekme libido, spermas un olnicu (olsiinas) kvalitati,
gritniecibu u. ¢.) VirieSiem smaga

dzersana var izraisit impotenci, samazinat dzimumtieksmi
(libido) un dzimumspéju, ietekmét spermas kvalitati. Sievietes,
kuras dzer lielu alkohola daudzumu (septinus vai vairak
dzeérienus nedéla vai vairak neka tris dzérienus viena reize),
biezak ir iespéjamas stipras vai neregularas ménesreizes un
auglibas traucéjumi.

(Avots:
https://www.yourfertility.org.au/everyone/lifestyle/alcohol#:~:t

ext=Women%2owho%20drink%20olarge%20amounts,make%20it

%20difficult%20to%20conceive)

Alkohols neatstaj nekadas
negativas sekas uz smadzenu
attistibu.

Alkohols var mainit smadzenu attistibu, iespéjams ietekmét gan
smadzenu struktiiru, gan funkciju, kas attiecas uz to, cik labi tas
apstrada informaciju, lai gan jauno cilveku smadzenes turpina
attistities lidz pat 20 gadu vecumam. Tas var izraisit kognitivas
vai maciSanas problemas velak dzive. Tas ir ipasi riskanti, ja
cilveki sak dzert agri un dzer daudz.

Lasi vairak par jauniesiem un alkoholu:
https://pubs.niaaa.nih.gov/publications/MakeADiff HTML/ma
kediff.htm

prevention++
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TELEVIZORA TAS IZSKATAS STILIGI

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija)

Visparigs apraksts Populara kultiira un mediji (filmas, muazika, reklamas, raidijumi utt.)
ir kaut kas, ko ikdiena daudz patéréjam, un $is saturs nosézas misu
zemapzina.

Turklat mediji mums “maca”, ka domat par dazadu vielu lietosanu.
Pozitivas asociacijas ar smékésanu un dzersanu jauniba var radit
noslieci uz vielu lietosanu. Sis agrinas ietekmes apzinaganas ir
svarigs solis cela uz atkaribu novérsanu.

Ilgums: 80-90 miniites
Aktivitates Izrunat dazados veidus, ka narkotikas tiek raditas medijos: TV
uzdevumi: serialos, filmas, muzika un mazikas video. Vairot izpratni par to, ka

plassazinas lidzekli veido miisu realitati un ietekmeé uztveri par
narkotikam un atkaribu. Attistit kritiskas domasanas un
informacijas analizes spéjas.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MINUTES)

Aprakstiet dalibniekiem uzdevumu un ta mérkus. Koordinators piedava tris ieprieks sagatavotus piemérus
(TV serialu, dziesmu un/vai miizikas video, filmas reklamas rulliti). Lidzu, skatiet sadalu “Sagatavosanas
aktivitatei”.

Sadaliet dalibniekus grupas atbilstosi medijiem, kurus katra grupa gatavojas analizet. Ieteicamais grupas
izmeérs ir Cetri jauniesi grupa. Grupas var izvéléties katra savu mediju, ko analizét, bet var izvéléties ari vienu
un to pasu. Vissvarigakais ir tas, ka dalibnieki ir ieintereséti $aja procesa.

2. SOLIS: (30 MINUTES)
Katra grupa sanem izdales materiala lapu ar §adiem jautajumiem:
* Cikreizes tika paradits vai pieminéts alkohols/narkotikas/smekésana?
* Kas lietoja $is vielas? (aprakstiet personu izskatu, raksturu un attiecibas ar citiem)
* Cikreizes kads piedzeéras/pardozeja? Ka vini tika attéloti?
* Vaivielu lieto$ana vairak tika attélota ka “laba” vai “slikta” lieta?
* Ka citi varoni uztvéra un reagéja uz varoniem, kas lietoja sis vielas? Kadas bija vinu attiecibas?
* Vai pamanijat spiedienu no citiem cilvékiem/vienaudziem? Ka tas tika attélots un ka cilveki ar to tika
gala?

Piezime: koordinatoram jabut gatavam palidzét grupam to analizes procesa.



PAUZE

3. SOLIS: (15—-20 MIN)
Katra grupa prezenté savu analizi paréjam grupam.

4. SOLIS: (15-20 MIN)
Diskusija:
1. Vai jiisu grupas veiktaja pétijuma jiis kaut kas parsteidza? Kas? Kadel?
2.Vaijis parsteidza kaut kas, ko dzirdgjat citas grupas prezentacija? Kas? Kade]?
3.Ka filmas/TV serialos/miizika tiek attéloti cilveki, kas cie$ no atkaribam? Ka $is atskiras no istas dzives?
Kas attéliem ir kopigs ar isto dzivi?
4.Kadi varétu but iespéjamie riski, sniedzot nepatiesu informaciju par narkotiku lietosanu?
5. K3 mediji veido miisu skatijumu uz narkotiku lietosanu?
6.Ka mediji attélo sievietes un virieSus/zénus un meitenes, kas lieto narkotikas? Vai pastav atskiribas
starp to, ka tiek attéloti dzimumi?
7.Ka tas ietekmé jauniesu attieksmi pret cigaretém, alkoholu un citam narkotikam?
8. Ko jis varétu darit, lai butu drosi, ka cilvekiem jisu kopiena ir preciza informacija par narkotiku
lieto$anas sekam?

Nosléguma dala
Koordinators aktivitates nosléguma var minét informaciju zemak.

Kad plagsazinas lidzeklos tiek attélotas dazadas vielas un cilvéki (ipasi bérni un jauniesi), tad palielinas
iespéja, ka $o mediju mérkauditorija paméginas lietot alkoholu, cigaretes vai narkotikas. Vielu lietosana
biezi $ados medijos tiek glorificéta un attélota sociala statusa un slavas konteksta. Vienlaikus Sie mediji
nepareizi attélo vielu lietosanas riskus un liek kaitéjumam izskatities mazak nopietnam. Medijiem ir ari
tendence stigmatizet cilvekus, kuri cinas ar nesapratigu narkotiku lietosanu un alkohola atkaribu, attélojot
vinus ki vajus un ar trilkumiem. Sis aspekts apzinati vai neapzinati veido miisos aizspriedumus un ietekmeé
to, ka més skatamies uz tuviniekiem un kolégiem, kuri censas samazinat narkotiku un alkohola patérinu.
Tapéc ir svarigi apgiit mediju lietotprasmes un kritiskas domasanas spéjas, jo tas ne tikai palidz atskirt
viltus zinas, bet arl samazina iespé&ju sakt lietot atkaribu izraisosas vielas agra vecuma.

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinators sagatavo dazadus konkrétus TV serialu/filmu/reklamu/muzikas video piemeérus (vélams
izveleties sava valsti/kopiena popularu saturu). Katrs videoklips (pieméram, filmas reklamas rullisi, mazikas
videoklipi, reklama) nedrikst bat garaks par 3—4 min.

Sagatavojiet telpu, lai visiem kopa butu iespéjams érti noskatities atlasitos video.
Dalibnieki var izveleties saturu no jau sagatavota saraksta, un koordinatoram jabiit drosam, ka saturs biis
pateicigs $adai analizei.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Papirs, markieri, piekluve talruniem un/vai kleépjdatoriem, projektors, iespéja izveidot savienojumu ar
internetu, ja saturs nav lejupieladéts un sagatavots ieprieks failu veida.
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|
|
1. Cik viegls/griits bija darbs grupa? Kas bija visgraitak/visvieglak? Kadel? |
2. Cik veiksmigi noritéja analizes process? Kas sagadaja ipasas gratibas? Vai tikat ar tam gala? Kas I

palidzéja tikt gala? Kadeé] neizdevas? Ko tiesi jiis darfjat? |
3.Vaijusu uzskati par narkotikam un attieksme pret iecienito TV serialu, mazikas video vai filmu ir I

mainijusies? Kapéc jisu uzskati mainijas? Kapéc nemainijas? |

Pielikumi:

Medjiji un vielu lietosana - biezakas kladas:
https://helpmestop.org.uk/blog/media-and-substance-misuse

Televizora tas izskatas stiligi — ka mediji attélo kaitigu vielu lietosanu:
https://www.recoveryanswers.org/research-post/looks-cool-tv-media-portrayals-substance-use/

prevention++
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UN KO DARITU TU?

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija). Adaptéts no:
https://www.niagararegion.ca/health/schools/curriculum/substance-
misuse.aspx

Visparigs apraksts: Aktivitate aicina skolénus parrunat dazados veidus, ka vini
varétu atrisinat sarezgitas, nepatikamas situacijas, kuras vini izjit
socialo spiedienu un kuras japienem lémumi, javeic situacijas analize,
jaizprot céloni un sekas un savu vienaudzu izdaritais spiediens.

Ilgums: 80 miniites
Aktivitates Diskutét par vienaudzu spiedienu un lémumu pienemsanas procesu
uzdevumi: vielu lietoSanas konteksta, izspéléjot piedavatos scenarijus.

Aktivitate arT trené radoSumu un kermena valodas iemanas, sp&ju
bat spontanam un stradat grupa (grupai klusuma izspéléjot
scenarijus).

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MINUTES)

Iepazistiniet dalibniekus ar §is aktivitates meérki un izskaidrojiet tas procesu:
1. Sadaliet vai laujiet visiem pasiem sadalities mazakas grupas (2—4 cilveki).
2. Paskaidrojiet dalibniekiem, ka:

* katra grupa sapems scenariju. Uzdevums ir izspélét katru scenariju 2-3 miniités, savstarpéji
nesarunajoties (klusuma), lidz bridim, kad paradas jautajums “Ko tu darisi?” (nesniedzot iespéjamos
risinajumus). Paréjie dalibnieki ir aicinati piedalities ka novérotaji.

® Katrai grupai biis 10 minates laika, lai apspriestu un sagatavotu prieksnesumu, izdomajot 1-2
iespéjamos beigu scenarijus, — veidus, ka atteikt.

® Péc 10 minfsu sagatavosanas katra grupa tiek aicinata uzstaties. Péc uzstasanas novérotajiem lidziet
paskaidrot: ko vini novéroja/pamanija — kada ir situacija un kads ir izaicinajums katras situacijas
beigas?

* Kad situacija ir izskaidrota, kads no noveérotajiem jaaicina iesaistities un izspélét iesp&amos
risinajumus. Ja neviens neveélas pievienoties, grupai pasai jaizstrada iespéjamais situacijas atrisinajums.

2. SOLIS: (10 MINUTES)
Grupas apspriezas un gatavo savas uzstasanas.
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3. SOLIS: (10 MINUTES)
Grupas prezenté sagatavoto. Risindjumus piedava novérotaji vai grupa, kas prezenté. Péc katra
prieksnesuma varat uzdot dazus no $iem jautajumiem.
* Kajusjutaties priek§nesuma laika?
* Kasituacija priekSnesuma varétu atskirties no situacijas realaja dzive? Kas un kapéc biitu citadi? Vai tas
palidzétu vai traucétu jums veikt izveéli/atteikumu?
® Kas/kurs varétu jums palidzét $aja scenarija (piem., nepiecieS$amas prasmes, resursi) izdarit veseligu
lemumu?

Diskusiju var turpinat un jautajumus var uzdot péc visu grupu uzstasanas (nevis péc katras grupas).
PAUZE

4. SOLIS: (15—20 MIN)
Grupas diskusija.
® Kajusjutaties aktivitates laika?
® Kasjums patika/nepatika visvairak? Kapéc?
* Vaiiemacijaties ko jaunu? Ko uzzinajat?
® Vai $aja procesa bija kaut kas ipasi izaicino$s? Kas un kapéc?
* Jajusvarétu mainit vienu lietu/aspektu $aja aktivitaté, kas tas butu? Kapéc?

4. SOLIS: (15—20 MIN)

Nosledziet aktivitati, ar grupu parskatot informaciju par prasmém atteikties un noturibu pret spiedienu.
Koordinators var organizét grupas parrunas, vedot individualas sarunas vai vadot diskusiju.

Koordinators var lugt dalibniekus minét dazadus atslégas vardus, kas nak prata, atbildot uz jautajumu “Kas
tev palidz atteikties un/vai bawvét noturibu/iekséjo speku pateikt né narkotikam?” (piem., uzticami
pieaugusie, draugu un gimenes atbalsts, skola, kopiena, talanti/prasmes utt.). Mudiniet dalibniekus izteikt
savas domas péc iespéjas konkrétak un detalizétak.

Dalibnieku minétos komentarus/idejas/atbildes var pierakstit uz tafeles/lapam.

Sagatavo$anas aktivitatei:

Sagatavojiet scenarijus ka izdales materialu.

Sagatavojiet telpu (skatuvi izpilditajiem un kréslus skatitajiem).

Izejiet cauri scenarijiem un padomajiet par iespéjamajiem riskiem, kas varétu rasties $aja aktivitaté. Piem.,
daZas grupas Kklist vardarbigas, nirgajas cita par citu utt. Padomajiet par iespéjamam darbibam, ja kaut kas
tads grupa var paradities (piem., partraukt aktivitati un aicinat dalibniekus bt jaukiem un izturéties pret
citiem ar cienu; kopa ar grupu izdomajiet grupas noteikumus pirms aktivitates utt.).

Izdomajiet dazadas atteikuma prasmes noslédzosajai dalai.

Te mineéti dazi piemeri atteikuma prasmém.
https://www.poehealth.org/wp-content/uploads/2018/04/RefusalSkills. WEBPDEF-1.pdf

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Kartites/lapas ar scenarijiem, krésli vai spilveni sedésanai.
Papirs, markieri vai jebkadi papildu resursi, kas etidém var noderét.
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| AKTIVITATES NOVERTESANA:
I

| Novérojumi par skolénu pardomam.

Pielikumi:

Kapéc vienaudzu spiediens liek pusaudziem paméginat narkotikas?
https://archives.drugabuse.gov/blog/post/why-does-peer-pressure-influence-teens-try-drugs

VienaudZu spiediena un atkaribas attiecibas
https://www.addictioncenter.com/addiction/peer-pressure-substance-use/

KARTITES AR SCENARIJIEM

1. Scenarijs

Tu parka satiec draugus. DaZi no taviem draugiem dzer alinus. Viena pudele tiek padota apkart, un tu ari
tiec mudinats iedzert malku. Piepesi kads cits draugs iznem no kabatas kanepi (zaliti). Tavi draugi
parmainus katrs ievelk pa diimam. Tad kasis nonak pie tevis.

Kasis tagad ir tavas rokas. Ko tu darisi?

2. Scenarijs

Tu esi ballité un nejausi izdzirdi, ka dazi stiligie klasesbiedri mudina kadu iedzert. Persona atsakas, bet
jauniesu pulcins turpina uz vinu izdarit spiedienu, sakot: “Beidz, neesi tads liizeris! Viens alus tev tacu neko
nenodaris. Més visi iedzeram, kapéc tu nevari paméginat kaut vienu reizi!?” Tu pamani, ka cilvéks, uz kuru
izdara spiedienu, $aja situacija jiitas loti neérti, un vina kermena valoda skaidri norada, ka vins to nevelas
darit. Lai gan vin$ pats neko nesaka, ko tu darisi?

3. Scenarijs

Viena no tavam labakajam draudzeném ir sakusi pavadit laiku ar citiem draugiem un mazak laika ar tevi. Tu
ievéro, ka vinas jaunie draugi biezi nonak nepatiksanas un tava draudzene ir sakusi dzert. Kad tu ar vinu
centies par §o parunat, vina saka, ka esi laipni aicinats pievienoties vinas jauno draugu pulkam. Tu nolem
pievienoties un aizej uz balliti. Ballité redzi, ka péc kada laika, kad visi ir nedaudz iesilusi, kads iet garam
mazai kastitei ar tabletém. Tu pamani, ka visi, kas iet tai garam, panem pa tabletei, tostarp tava draudzene.
Kads ieliek kasti tavas rokas. Visa telpa skatas uz tevi. Ko tu darisi?

4. Scenarijs

Tavs labakais draugs nesen parvacas uz citu dzivesvietu, un tu jiities skumji un vientuli. Tu esi redzgjis un
dzirdgjis, ka cilveki médz iedzert, kad viniem ir skumyji, jo tas viniem liek justies labak. Tev $kiet, ka tas
varétu ari tev likt justies labak. Tu atceraties, ka tavi vecaki virtuves augséja plaukta glaba $nabi. Tu ej uz
virtuvi un pastiepies péc pudeles, un ielej dzérienu. Piepesi atveras virtuves durvis. Durvis stav tavi vecaki un
skatas uz tevi ar jaut3josu skatienu. Ko tu darisi?
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5. Scenarijs

Tu esi pludmalé ar daziem vecakiem draugiem, no kuriem viena ir piekritusi tevi péc tam aizvest majas.
Daudzi no viniem dzer kokteilus un sméké marihuanu (kanepi). Tu pamani, ka Sofere, kas apsolija tevi
aizvest majas, ar1 smékeé. Kad pienacis laiks doties prom, vina pieséZas pie stiires un saka, ka aizvedis tevi
majas. Tu izskaties acimredzami apmulsis un vilcinies, tapéc vina tevi mierina: “Neuztraucies. Zale nav ka
alkohols. Es varu braukt. Turklat menti nemaz nevar noteikt, vai esi smékgjis zali!” Tu paskaties uz paréjiem
draugiem, un izskatas, ka viniem ari nav iebildumu pret situaciju, un vini iekapj savas automasinas. Ko tu
darisi?

6. Senarijs

Viena no tavam tuvakajam draudzeném pédéja laika uzvedas divaini. Vina ir sakusi bastot skolu un
neatbildét uz telefona zvaniem un zinam, kad centies noskaidrot, kur vina ir palikusi. Aprunajoties ar citiem
draugiem, uzzini, ka vini visi saka, ka ir pamanijusi tas pasas izmainas vinas uzvediba, bet neviens nezina,
kapéc ta ir. Retajos briZos, kad esat vienojusas satikties un pavadit kopa laiku, vina vienmer ierodas vélu un
aiziet agrak neka sarunats. Tu esi vairakas reizes pamanijusi, ka vina drusku oz péc alkohola. Kad tu vinu
konfronté un jauta, kas notiek, vina saka, ka tu esi slikta draudzene un noskalda, ka vairs nevelas ar tevi
sazinaties. Ko tu darisi?
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Visparigs apraksts:

Iniciators:

Ilgums:

Aktivitates

uzdevumi:

Solu apraksts

1. SOLIS: (5 MIN)
Izstastiet visiem aktivitates meérki, atsaucoties uz “Vai zinajat, ka...?” vadlinijam. Izlasiet apgalvojumus:
Lietojot to parmeérigi, alkohols, recepsu medikamenti, aizliegtas vielas un pat dabisku izejvielu terapijas

KADS IR PARDOZE]IS NARKOTIKAS: KA RIKOTIES?

Centrs MARTA (Latvija)

Meés visi médzam nonakt situacijas, kur kads lieto narkotikas vai tas lieto
parak daudz, un/vai apzinati vai neapzinati tas ir sajaucis ar citam
vielam, izraisot saindé$anos un pardozeésanu.

Tapéc, lai tu biitu drosiba un spétu pariipéties par saviem vienaudziem, ir
svarigi zinat saindésanas simptomus un iespéjamas briesmas un macet
pienemt atbildigus un apzinatus lemumus. Sis aktivitates mérkis ir
uzsakt sarunu par saindésanas/pardozésanas riskiem, ka ari sniegt
atslégas vardus un vadlinijas tam, ka sniegt un meklét atbalstu.

40-45 minttes

Apgiit un apspriest iespéjamos narkotiku pardozesanas veidus
(alkohols, kanepe, inhalanti, opioidi, stimulanti), ka ar saprast, kad
vajadzetu iejaukties, kad redzat, ka cies kads cits.

Uzsakt sarunu par narkotiku pardozésanas riskiem un briesmam;
trenét iemanas novertét situaciju un pienemt pareizus lémumus,

atbalstit vienaudzus/sevi, un/vai izsaukt atro palidzibu, ja kadam
draud briesmas.

var buit kaitigas. To sauc par pardozésanu.

Ja jus lietojat vairakas $adas zales vienlaikus vai ja jiisu kermenis nav pieradis pie zalu lietosanas, jiisu

iespéja pardozet palielinas.

Pardozésana bieZi izraisa navi, lai gan lielako dalu upuru var izglabt, ja nekavéjoties tiek sniegta

mediciniska palidziba.

Pajautajiet grupai, kadas ir vinu domas par nupat dzirdéto? Vai vini zin3ja So informaciju? Ko vél vini zina/ir

dzirdgjusi par pardozésanu?

2.

SOLIS: (7 MIN)

Uzdevumus var veikt individuali vai pa pariem/mazakas grupas.
Katrs dalibnieks/grupa sanem A, B, C vai D izdales materialu ar burtu rezgi. Uzdevums ir atrast 10 vardus,

kas raksturo pardozésanas simptomus (1 atsevisku vardu vai 2 vardu savienojumus).
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3. SOLIS : (8 MIN)

Kad 7 minttes ir pagajusas, aiciniet dalibniekus (individuali vai pa pariem/grupam) padomat par vismaz 3
darbibam, kas javeic, ja kads ir pardozejis. Ludziet dalibniekus/grupu $is darbibas pierakstit uz papira
lapam.

4.SOLIS : (20-25 MIN)

Kopa ar grupu parrunajiet talak noraditas darbibas — solus, ko varat veikt, lai partipétos par kadu, kurs ir
pardozgjis. Koordinators vada grupas diskusiju, izklastot pareizos solus un izvairoties no maldigiem
prieksstatiem vai mitiem. Atbildes tiek apkopotas un uzrakstitas uz tafeles (vai projicétas uz ekrana).
lesildiSanas jautajums: jasu draugs ir pardozéjis kadu vielu. Kas batu jadara vispirms? Kas batu péc tam
veicamie soli?

* Parbaudiet, vai persona spgj jums atbildét. Vai persona ir pie samanas? Vai persona spéj ar jums
komunicét? Zvaniet 112, ja domajat, ka jis vai jums tuva persona ir pardozéjusi no alkohola vai
narkotikam.

* Neatstajiet personu vienu, palieciet kopa ar vinu, lidz ierodas neatliekamas palidzibas darbinieki.

* Jaredzat, ka kads ir pardozgjis un atrodas bezsamana, pagrieziet vinu uz saniem, jo viniem var sakties
vems$ana. Ja persona aizrijas, to var noverst, personu pagriezot uz saniem.

* Nedodiet personai neko ést vai dzert.

* Draugiem jainformé neatliekamas palidzibas darbinieki, kadas narkotikas tika lietotas, lai vini varétu
cietu$ajam sniegt atbilstos$u aprapi.

* Nespiediet cietuso dzert kafiju, stimulantus, veikt fiziskus vingrinajumus vai iet auksta dusa, ja vins ir
pardozéjis. Sie lidzekli ir balstiti aizspriedumos un nedarbosies, bet gluZi pretéji - var nodarit kaitéjumu
val pat izraisit navi.

* Novaciet visus traucéklus: gaismas, skalu miaziku, spécigas smarzas (pieméram, viraku), diimus.
Sniedzot norades citiem, tas jasniedz konkréti un tiesi.

® Atrodiet personu, kura ir skaidra un kura pazist nelaimé nonakuso personu, un var atbildét uz
jautajumiem par So personu. Ja sakas vemsana, atbrivojiet elpcelus, izslaukot izvemto saturu no mutes.
Ja cietusl persona spéj mutiski atbildet, parbaudiet, vai cietusajam:

O a.iralergijas;
© b, vai cietu$ais dzer kadas zales;
o c.irkadas veselibas problémas.

® Elposanas un sirdsdarbibas atruma uzraudziSana: ja elposana vai sirdsdarbiba apstajas, saciet sirds
masazu un elpinasanu (ja zinat, ka to pareizi darit).

* Esiet gatavs pastastit neatliekamas palidzibas darbiniekiem, ko un cik daudz persona ir dzeérusi, kadas
narkotikas lietojusi, cik ilgs laiks ir pagajis kops simptomu paradisanas, un citu batisku informaciju.

Koordinatora komentari: narkotiku lietotaji médz nepareizi domat, ka, lietojot narkotikas liela lauzu pulka,
kads noteikti uznemsies atbildibu, ja kaut kas noies greizi, un palidzés kadam, kuram kluvis slikti. Tomér
ballités vai citas grupu sanaksanas draugi vai pazinas biezi baidisies piezvanit policijai vai izsaukt atro
palidzibu, jo vini baidisies no sekam. Rezultata dazi cilvéki médz vienkarsi pamest notikuma vietu, ja
viniem ir aizdomas, ka kads ir pardozéjis narkotikas.
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5.SOLIS: (10 MIN)
Jautajumi diskusijai:
® Daudzi skoléni ir atklajusi, ka ir redzejusi kadu, kura veseliba vai drosiba ir bijusi briesmas parmeérigas
alkohola lietosanas dél. Kada ir jiisu pieredze?
® Kasiaktivitate jums palidzéja iegiit jaunas zinasanas/apstiprinat eso§as? Vaijums ir papildjautajumi vai
kadas bazas? Jaja, kadas?
® (Cik parliecinati jus Sobrid jataties par to, ka varésiet veikt pareizas ricibas, lai palidzéetu kadam, kurs ir
pardozejis?
® K3 jus varétu pasargat sevi no pardozésanas? Ka jis varétu pasargat savus draugus vai vienaudzus? Ka
jus varetu izklaidéties, nelietojot vielas?

Koordinatora nosléguma komentars: atcerieties, ka iesp&ja arstét pardozéSanu majas neaizstdj apriipi
slimnica. Pat ja ir pagajis bridis un jisu draugs vai vienaudzis saka, ka vinam ir kluvis labak, joprojam
pastav iespéja, ka vina kermeni notiek kaut kas, kam ir negativa ietekme uz vina veselibu un labsajitu. Tadel
drauga/vienaudza aizvesana uz slimnicu ir labakais, ko varat darit, lai parliecinatos, ka arl ilgtermina
viniem viss biis kartiba. Péc tam neaizmirstiet pariipéties arl par sevi un nevilcinieties parunat par
pieredzéto ar uzticamu pieauguso/specialistu.

Sagatavosanas aktivitatei:

Sagatavojiet veicamos solus, izlasot pielikumu sadala esoSos resursus. Iepazistieties ar visam resursu lapam
un pareizajam atbildém. Atsvaidziniet zinasanas par dazadam vielam un to ietekmi uz organismu (alkohols,
kanepes, inhalanti, opioidi).

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Izdrukati izdales materiali A, B, C un D. Pildspalvas, zimuli vai markieri, kas biis jaizmanto, mekléjot vardus
burtu rezgi.

Ja aktivitate notiek tieSsaisté, varat izmantot $o resursu: https://wordwall.net/

Svarigi: parliecinieties, ka visi dalibnieki var izlasit/piekliit informacijai. Ja dalibniekiem ir lasiSanas griitibas
vai redzes traucéjumi, padomajiet par citiem veidiem, ka o informaciju viniem nodrosinat (pieméram,
attéli/piktogrammas, izmantojot audio utt.).

Pielikumi

Ricibas soli: alkohols. Step Up! programma
https://stepupprogram.org/topics/alcohol/#alcohol

Alkohola saindésanas
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/alcohol-poisoning/symptoms-causes/syc-20354386

Kas ir pardozesana? https://www.addictioncenter.com/drugs/overdose/
LAT https://www.skaidrs.lv/
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IZDALES MATERIALS A KOORDINATORAM: ALKOHOLS
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IZDALES MATERIALS A DALIBNIEKAM: ALKOHOLS
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IZDALES MATERIALS B KOORDINATORAM: KANEPE
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IZDALES MATERIALS B DALIBNIEKAM: KANEPE
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IZDALES MATERIALS C KOORDINATORAM: INHALANTI

R
E

N

L

L

N

T

S

EIP|IU|C

N|A[A|U

O|L|A|A

L
R

H|{G|O]|S

A

E| S| 5T

D
z

FElK|ulm|o]|L

E

N

AlTIA

B{O|N

S|{T|{B|VIM|C|N

E

E{H|V|UIK[O]|S5

T

o|L|T|H|G

N

E

TIB{AJIU|D[A[S|U

i
G

L

F|R

L
E

C
A

A

DIB|A|S|V|K
E|K|5|P

G|S|K|E|m]|P

AlS

AlEIM|T

]

VIA|IR]|S

R{O|G|K|R|A[M|P]|I]

E
]

GIN|ID|T|U|V

D
E

R|L|A|U|K

A

J

T

SIE|K|[S]|A

E|T|C|N

P

K

U

S

E{R|B|N

A|S|RI{O|T|N

P

\

AlL|R|A

F

A|lUIR|N

M

R{T|{U|D|C
LIA|T|V
NIE|K|O

C
G

PIA|R|A|N|O

49



IZDALES MATERIALS C DALIBNIEKAM: INHALANTI
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IZDALES MATERIALS D KOORDINATORAM: OPIOIDI
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IZDALES MATERIALS D DALIBNIEKAM: OPIOIDI
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CETRI STURI. VIELAS UN ATTIECIBAS

Iniciators:

Visparigs apraksts:

lgums:

Aktivitates
uzdevumi:

Solu apraksts

1. SOLIS : (7-10 MIN)

Centrs MARTA (Latvija)

Adaptéts no Centra MARTA aktivitatém ar jauniesiem (“Jauniesu grupu
metodologija”). “Cetri stiiri” ir lieliska aktivitate sarunas atvérsanai par
dazadam situacijam, ar kuram jauniesi saskaras/varétu
saskarties/saskarsies, un trené iemanas saskatit alternativas izejas vienai
un tai pasai situacijai.

40 minutes

Mudinat dalibniekus pardomat savus uzskatus par dazadam témam,
trenét spéju dalities ar saviem uzskatiem, izskaidrot savu viedokli un
iemacities uzklausit citu viedoklus un domas.

Aktivitates laika dalibnieki var mainit savus uzskatus, ka ari savu
fizisko atrasanas vietu. Aktivitate nav paredzéta tam, lai uzsaktu
debates, kuras dalibnieki mégina viens otru parliecinat, ka viniem ir
taisniba. Mérkis ir rosinat diskusiju.

Koordinators iepazistina dalibniekus ar aktivitati, paskaidrojot, ka:

* uzdevums ir uzsakt saturigu sarunu par dazadam situacijam, kas saistitas ar vielam un to ietekmi uz

attiecibam;

* tiks nolasiti dazadi scenariji ar 4 iespéjamam atbildém/izvelém. Katra atbilde tiks novietota dazados

telpas stiiros/vietas;

® péc katra scenarija noklausisanas dalibnieki tiks aicinati parvietoties uz to stiri/vietu, kas visvairak

atbilst vinu viedoklim;

* viens no stiiriem/vietam vienmeér jaatzimé ar “cita atbilde”. Dalibnieki var izvéleéties o stiiri/vietu, ja

neviena no 3 sniegtajam atbildém nesaskan ar vinu domam/jatam;

* péc katra scenarija dalibnieki tiek aicinati aprunaties sava starpa (vai lielaja grupa, ja ta skiet értak) —

kapéc vini izvelejas So konkréto atbildi? Ja kadu no stliriem/vietam aiznem tikai viens dalibnieks,

koordinatoram ir janost3jas lidzas un ar dalibnieku japarruna sis personas izvéle.

Ir svarigi pieminét/atgadinat, ka:

* dalibniekiem, kuri atrodas viena un taja pasa stiiri/vieta, nav obligati jabat identiskam viedoklim;

* uzdevums nav kadu parliecinat, bet gan uzklausit citam citu.

Aktivitates laika obligati jaievéro savstarpéja ciena.
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2.SOLIS : (20 MIN)
Koordinators nolasa apgalvojumus un iespéamas atbildes. Dalibnieki parvietojas uz stiriem/vietam, kas
visvairak atbilst vinu domam/jitam. Péc katra scenarija izspéléSanas notiek isa diskusija.

3.SOLIS : (10 MIN)

Grupas diskusija/pardomas (iesp€jamie jautajumi, ko uzdod koordinators).
® Uz kuru no apgalvojumiem jums atbildét bija visgriitak/vieglak? Kadel?
® Jaaktivitates laika mainijat savas domas, kas lika jums to darit?
® Ka alkohols un narkotikas ietekmé miisu attiecibas ar citiem?
® Kaalkohols un narkotikas ietekmé musu intimas attiecibas?

Sagatavosanas aktivitatei:

Ieprieks sagatavoti apgalvojumi (sk. zemak).

NEPIECIESAMS

Telpa ar 4 stiiriem vai 4 punktiem iekartotiem atstatus. Koordinatoram ir japarliecinas, ka telpa ir pietiekami
liela un iekartota ta, lai dalibnieki varétu érti parvietoties un mainities vietam.

APGALVOJUMI UN SCENARIJI:

1. Kas, jusuprat, ir vissvarigakais attiecibas ar savu “labako” draugu?
® Ardraugu var runat par jebko.
® Draugs jiis vienmeér atbalstis.
® Ardrauguvar izméginat jaunas lietas (smékésanu, dzer§anu, zaliti un tml.).
® (Citaatbilde.

2. Kas ir sliktakais, kas var notikt ar draudzibu?
* Jusizslédz no draugu grupas, jo atsakieties ballité iedzert.
¢ Jisulabakais draugs tic baumam, ka jis smekejat zali.
® Nodeviba.
¢ Citaatbilde.

3. Vaiir iespéjami apstakli, kas dod tiesibas personai pieprasit seksu?
® Ja,jaotra persona ir bezsamana vai ir stipri piedzérusies, — tatad vina “uzprasas”.
® Ng, nekada gadijuma, ja vien otrs ari nevélas nodarboties ar seksu.
® Ja,javiniir paris un viniem ieprieks ir bijusas seksualas attiecibas.
* (Citaatbilde.

4. Turedzi, ka tris pazistami zéni ielavas gulamistaba. Saja gulamistaba ir meitene, kura ir Joti piedzérusies
un aizmigusi. Zéni sak izgérbt meiteni. Ka tu rikojies?




- Eju prom.

- Acumirkli apstadinu vinus.
- Zvanu policijai.

- Cita atbilde.

5. Tevar savu masicu ir Joti labas attiecibas, un jums loti patik pavadit laiku kopa. Kadu dienu tu skola dzirdi
baumas, ka tava masica jaunakiem bérniem pardod zali un narkotikas. Ari skolas direktore ir dzird&jusi So
informaciju un aicina tevi uz savu kabinetu, un jauta: ko tu zini par $o situaciju? Ko tu atbildéetu?

* Tumelo un saki, ka neko par situaciju nezini.

® Tu pasaki taisnibu.

* Tusaki, ka patiesiba to dara kads cits skolasbiedrs (81 persona skola ir pazistama ka skolas kauslis, tapéc
tu nospried, ka neviens neapsaubis tevis teikta patiesibu).

¢ Citaatbilde.

6. Tu un veél 2 klasesbiedri pie drauga spéléjat videospéles. Tava drauga mate — smékétaja, kura censas
atmest, — atst3j istaba puspipétu cigareti. Vina ir otra istaba un runa pa telefonu. Tavi klasesbiedri ir sakusi
eksperimentét ar smékésanu un pédéja laika nirgajas par tevi, ka nekad neesi paméginajis uzsmeékét ar
viniem. “Beidzot ir pienacis bridis, kad vari paméginat, glévuli!” — vini saka, nemdami no pelnu trauka
pussmékéto cigareti. Ko tu darisi?

® Paméginasi ievilkt diimu, lai vini beidzot liekas miera.

® Saki, ka to nedarisi neatkarigi no ta, ko vini par tevi domas.
* Aizej pie sava drauga mates un izstasti, kas noticis.

® (Cita atbilde.
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Iniciators:

Aktivitates uzdevumi:

Ilgums:

Aktivitates
uzdevumi:

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)

BAUDA UN RISKI

Centrs MARTA
Iedvesma aktivitatei nemta no “Young Men's Initiative”

Vai $okolade var bt bistama? Vai ar manu hobiju - futbolu - ir saistiti
kadi atkaribu riski?

Vai spéles Candy Crush spélésana var izraisit atkaribu? Aktivitates mérkis
ir trenét spé&ju saskatit plusus un minusus dazados miisu dzives aspektos.
Apsaubit tos, kas sagada prieku, un saprast, vai tie nekaité misu
veselibai un labsajutai.

80 minutes

Apdomat riskus, kas saistiti ar dazam lietam, kas mums sagada prieku,
un apspriest stratégijas $o risku samazinasanai.

Piezime: Diskusija $aja aktivitate ir vérsta uz riskiem, kas saistiti ar
narkotiku lietosanu. Tomeér jautajumus var viegli pielagot diskusijai
par riskiem un drosibu citos dzives aspektos, tostarp seksa.

1. Sadaliet dalibniekus 2—3 mazakas grupas ($o uzdevumu var veikt ar1 individuali).

2. ledodiet katrai grupai/dalibniekam papira lapu un aiciniet vinus izveidot kolazu ar lietam, kas viniem
sagada prieku. Tas var bt jebkas: sakot ar lietam, ko var ést un dzert, beidzot ar sportu, hobijiem, gulésanu,

sarunam utt.

Aiciniet dalibniekus sagraizit vecus Zurnalus vai mudiniet vinus savas idejas uzzimet.

2.SOLIS : (25 MIN)
KolaZu veidoSana

PAUZE

4.SOLIS : (10-15 MIN)

3. Ludziet dalibniekus pierakstit drosibas lidzeklus, proti, dazadas izvéles, kuras var veikt, lai mazinatu

riskus/kaitéjumu (pieméram, &st Sokoladi tikai reizi nedéla; izveléties citas, veseligakas alternativas
bridi, kad kads izmisigi vélas Sokoladi utt.).
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5. SOLIS : (10 MIN)
Grupas diskusija.
® Ka iespéjams noteikt, ka kads kaut ko lieto/éd/dzer parak daudz? Kadi ir emocionalie, fiziskie signali,
kad kaut kas ir lietots parak daudz?
® Kura no jisu minétajam baudam var izraisit atkaribu? Ka jiis varétu pateikt, ka esat kluvusi atkarigi no
kadas lietas/procesa?
® Kadi, jusuprat, ir galvenie iemesli, kapéc cilveki no kaut ka kltist atkarigi?
* Vaijiisu vietéja kopiena zénu un meitenu atkaribas atskiras? Ja ja, tad kada veida? Kapéc, jisuprat, ta ir?

6.SOLIS : (10 MIN)
Aiciniet dalibniekus padomat un pierakstit savas atbildes uz jautajumu “Kads butu tavs padoms/ieteikums,
ko tu varétu sev iedot, lai turpmak pasargatu sevi no atkaribas?”

Tie, kas velas dalities, var to darit, pasakot savas atbildes visai grupai.

7.SOLIS : (5 MIN)

Nosléguma komentars no koordinatora: daudzi lemumi miisu dzive ir saistiti ar baudam un riskiem. Pat
visvienkarsaka lieta, ko izvélamies darit vai patérét, var radit sléptu vai acimredzamu kaitéjumu. Jautajums,
kas mums biitu sev jauzdod: kapéc es to patéreju/daru? Kada ir mana vajadziba, kas slépjas aiz, pieméram,
dzersanas (pieméram, vajadziba péc uzmanibas, piederibas sajatas, drosibas, atbrivosanas no kadas
emocijas)? Ir svarigi, lai miisu dzivé biitu laime, més justos mierigi un priecigi. Kas ir vél svarigak - mums
jaizdara péc iespéjas veseligakas un drosakas izvéles, lai davatu sev $is baudas. Tapéc ir svarigi izvértét
miisu (ikdienas) ieradumus un izvéles, lai saprastu, kas mums sniedz talitéju baudu, kas - ilgtermina
baudu, un cik augsta ir ar piedzivoto baudu saistita kaitéjuma/riska iespéja.

Sagatavosanas aktivitatei:

Pirms aicinat jauniesus sakt aktivitati, padomajiet par savam personigajam baudam un méginiet palikoties,
kas aiz tam slépjas, — kadus iesp&jamos riskus/kaitéjumus jiis pamanat?
Iepazistieties ar kaitéjuma samazinasanas jédzienu.

“Kaitéjuma samazinasana jeb kaitéjuma minimizésana attiecas uz sabiedriba istenoto veselibas politiku, kas
paredz virkni pasakumu, lai mazinatu negativas socialas un/vai fiziologiskas sekas, kas saistitas ar dazadam
- likumigam un pretlikumigam - cilvéku uzvedibam.”
(avots: https://en.wikipedia.org/wiki/Harm_reduction)

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Zurnali un avizes, Skéres, lime, pildspalva/zimuli un tafele/A4 papirs.
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{_AKTIVITATES NOVERTESANA:
I

| Diskusijas dala sniegtas atbildes ir jaizskata un jaizmanto ka raditajs aktivitates novértésanai.

Pielikumi

Harm Reduction:
https://www.hri.global/what-is-harm-reduction

Harm reduction - Wikipedia. https://en.wikipedia.org/wiki/Harm reduction

prevention++

Non-formal education and prevention work
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APVERSTAS LOMAS: NO AKTIVAS UZ PASIVU

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Sis aktivitates meérkis ir palidzét dalibniekiem apzm.a‘tles to, ka jebkuras
atkaribas attistiSanas rada blakusefektus un sekas citiem.
BiiSana pasivam sméketajam vai izvéle biit attiecibas ar cilveku, kurs cies

no alkohola atkaribas, var kaitét pasam.

Ilgums: 50 miniites
Aktivitates ® Vairot izpratni par atkaribu ietekmi uz apkartéjiem cilvékiem.
uzdevumis: ® Izprast pasivas un aktivas lidzdalibas ietekmi.

® Vairot izpratni par saikni starp vecumu un pasivo lidzdalibu.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)

Iepazistiniet dalibniekus ar aktivitates mérki un sagrupéjiet vinus 4-5 cilvéku komandas.

Visam komandam janodroina papirs vai tafeles (ieteicams) un markieri, krasas, zimuli. Sos resursus
nodrosina koordinators.

2. SOLIS : (20 MIN)

Katra komanda strada pie vienas no trim vielu kategorijam: (1) tabaka, (2) alkohols, (3) opioidi.
Dalibniekiem jaatrod katrai kategorijai atbilstosas pasivas lidzdalibas sekas un jaizveido shéma, kas atbilst
trim vecuma grupam: (1) bérniem un pusaudziem; (2) jaunie$iem un pusmiiza vecuma cilvekiem; (3) vecaka
gadagajuma cilvékiem.

Katra grupa apspriez un izklasta savas idejas. Grupas tiek mudinatas izpétit visu tam pieejamo informaciju
un veikt aprakstus, cik detalizéti vien iesp&jams. Vini var izmantot jebkuru resursu, kas sniedz zinasanas.

3. SOLIS : (15 MIN)

Grupas pabeidz darbu un atkal sanak kopa. Koordinators aicina vienu personu no katras grupas uzstaties ar
isu prezentaciju par atrasto informaciju. Kameér viena komanda prezenté, paréjie dalibnieki var uzdot
jautajumus. Koordinators palidz dalibniekiem iegiit nepiecieSamas zinasanas.
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4.SOLIS : (10 MIN)
Laiks pardomam un informacijas izvértésanai! Lai mudinatu dalibniekus pardomam un aktivitates

noveértésanai, var izmantot $adus jautajumus.

* Kajusjutaties, meklgjot jaunu informaciju par pasivo lidzdalibu?

® Vaiatklajat kadu jaunu informaciju?

* Kajus tagad jutaties, zinot $o atkaribu sekas uz citiem cilvékiem?

® Vai, lasot par atkaribam, aizdomajaties par kadu personisku situaciju, ar ko esat saskaries?

® Vaijus zinat kadus pasivas atkaribas gadijumus?

® (Cik noderigi ir dzirdét dazadus argumentus par vienas un tas pasas vielas ietekmi uz dazadam vecuma
grupam?

® Jajums irjaizvelas viens vards, lai novértétu So aktivitati, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram ir jabat labai izpratnei par aktivitaté lietotajiem terminiem, tostarp pamatzinasanam par
pasivo lidzdalibu citu personu atkaribas un par to, ka ta izpauzas tris vecuma kategorijas.

NEPIECIESAMIE RESURSI:

Tafele, papirs, zimuli, krasas, markieri.

rAKTIVITATES NOVERTESANA: I

| Kads bija dalibnieku iesaistes limenis (piem., zems/vidéjs/augsts)?
Vai jums izdevas ievérot laika ierobezojumus?
| Kadus informacijas avotus dalibnieki izmantoja? Vai visi avoti bija atbilstosi $ai aktivitatei?

Pielikumi

Raksti par pasivo lidzdalibu:

1. https://www.nhs.uk/live-well/quit-smoking/passive-smoking-protect-your-family-and-friends/
2. http://www.cyh.com/HealthTopics/HealthTopicDetailsKids.aspx?p=335&np=285&id=1606

3. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15330563/

4. https://erj.ersjournals.com/content/19/1/172

5. https://www.karger.com/Article/Abstract/369370

6. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2872341/

7. https://www.verywellmind.com/impact-on-society-63268
8. https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/teen/substance-abuse/Pages/The-Opioid-

Epidemic.aspx
9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7017799/

prevention++
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MANA STRATEGIJA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: ?15 met?des me.rlgls uj pah.dzet da‘lhbmeklem aktl‘Vl 1es‘au§t1tles un
iemacities noteikt to jauniesu vajadzibas, ar kuriem vini stradas.
Dalibniekiem biis jaizstrada stratégijas, lai atrisinatu ar atkaribam

saistitas problémas sabiedriba. Metode tiek veikta tiessaiste.

Ilgums: 60 miniites
Aktivitates ® Izprast, kalabak noteikt jauniesu vajadzibas.
nzdevamis ® Sniegtjauniesiem nepicciesamasjiemanas, lai vini varétu pienemt
lémumus, pamatojoties uz vinu vajadzibam.
¢ Likt jaunieSiem saprast labsajiitas un laba noskanojuma nozimi.
Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)
Koordinators nodro$ina, ka visiem dalibniekiem ir pieejami nepiecieSamie resursi. Koordinators péc
iespéjas atrisina jebkuru tehnisku problému.

2. SOLIS : (5 MIN)

Koordinators sniedz dalibniekiem visu informaciju, lietojot Jamboard. Koordinators nosiita saiti uz
térzésanu un kopigo ekranu ar dalibniekiem, ka ari veic aktivitates solus:

1. dalibnieki strada grupas atseviskas telpas;

2. viniem ir atvélétas 30 miniites, lai stradatu pie daZiem gadijumu izpétes scenarijiem. Siem scenarijiem
jaierosina stratégija noteiktu problému risinasanai;

3. tad viniem jaizveido plakats, kura aprakstita vinu stratégija, izmantojot resursus Canva/Miro/Jamboard;
4. visi atgriezas koptelpa un dalas ar kolégiem savos risinajumos;

5. seko pardomu bridis — vini runa par to, ka jutas, meklgjot konkrétus risindjumus §Im problémam.

Koordinators nodrosina, ka visi dalibnieki izprot uzdevumu, un atgadina dalibniekiem, ka vins/vina biis
kopigaja istaba un, ja viniem nepieciesama palidziba, vini var izmantot pogu: liigt palidzibu/ask for help.
Dalibnieki tiek sadaliti grupas pa 5-7 atseviskas telpas. Koordinators katrai grupai iedod nosaukumu
gadijuma izpétei, ar kuru dalibniekiem bis jastrada.

3.SOLIS : (30 MIN)

Visi dalibnieki dodas uz atseviskajam telpam. Vini strada ar sim gadijuma izpétém: Yangee, Agaville un
Laredon. Dalibnieki izveido stratégiju un raksturo to plakata, pieminot, ka vini risinas/ietekmeés konkréto
situaciju. Koordinators ieiet katra istaba, lai parliecinatos, ka darbs notiek pareizi un dalibniekiem ir viss
nepiecieSamais.
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4.SOLIS : (15 MIN)
Beidzas dalibnieku grupu darbam atvélétais laiks. Visi dalibnieki atgriezas koptelpa un prezenté savus
plakatus un stratégiju savam gadijumu izpétém.

5.SOLIS : (5 MIN)
Pardomu laiks! Dalibnieki var brivi dalities pardomas par triju gadijumu analizi; raksturot sajutas,
pienemot léemumus un izlemjot, ka pieiet situacijai.

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinators parliecinas, ka visi dalibnieki ir pieslegusies tieSsaistes sesijai. Koordinators var izmantot
vienu no $im platformam: Zoom, StreamYard, Google Meet. Zoom/Meet ir labakais riks, jo tam ir funkcija
izveidot atseviskas telpas. Koordinatoram janodrosina, ka visu dalibnieku savienojums darbojas pareizi
(skana, video utt.). Koordinatoram ir jazina, kia izmantot §is un citas platformas (pieméram,
Canva/Jamboard/Miro), ka ari japarliecinas, ka dalibnieki zina, ka Sos resursus izmantot.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Interneta savienojums, klépjdators/dators, lietotnes Zoom/Google Meet/StreamYard, lietotnes Miro vai
Canva.

rAKTIVITATES NOVERTESANA:

|
I
I
| Vaditajs noveértés aktivitati péc katra tas posma. Vin$/vina izvértés dalibnieku atbildes, diskusijas, raditos I
I plakatus un refleksijas. |

1

Pielikumi

3 gadijumu izpétes:
1. Yangee

Yangee komiina atrodas vairak neka 30 km attaluma no tai tuvakas pilsétas. Kominas skoléni, kuriem
izdodas pabeigt gimnaziju (5.-8. klasés macibas pametuso skaits ir virs 50), macibas vidusskola neturpina.
Parasti tikai 3 no 10 bérniem tiek lidz vidusskolam pilsétas. Galvenas regiona pieejamas aktivitates ir laika
pavadi$ana majas, lauksaimnieciba, un vieniga iespéja izklaidéties dosanas uz ciema baru nedélas nogalé, jo
tur ir atverta terase (ari nakti) un jauks barmenis, kas liek maiziku, radot jauniesiem patikamu atmosferu.
Tapéc 7 no 10 jauniesiem katru dienu smekeé un regulari lieto alkoholu vairakas reizes nedéla. Jauniesi
nepiedalas kopienas Iéemumu pienemsana, jo vini nekad netiek aicinati piedalities. Daudzi no viniem ir
atteikusies no domas turpinat macibas un kopuma neizrada interesi par macisanos. Ta vieta vini Joti vélas
izklaidéties, smeket, dzert alkoholu un jokot, pavadot laiku kopa. Ja kadam ciemata rodas probléma,
jauniesi nekavéjas piedavat palidzibu, ja viniem ladz.

62



Uzdevums: izstradat stratégiju, ka likt Siem jaunieSiem apzinaties vielu atkaribas ietekmi uz sevi un
sabiedribu, un mudinat vinus iesaistities kopienas dzive.

2. Agaville

Agaville ciemata dzivo Marija un Anna. Vinas draudzéjas kops 3 gadu vecuma, jo kopa gaja viena
bérnudarza un skola, tapéc ir pazistamas jau daudzus gadus. Kad Annai palika 15 gadi, vinai uzradas puisis,
kurs smeékeja marihuanu vismaz 3 reizes nedéla. Paléenam ari Anna saka smekeét. Vienu vakaru vina lidza
savu draudzeni Mariju vinai izpalidzét un pateikt vinas vecakiem, ka Anna paliks pie vinas pa nakti.
Patiesiba Anna negribgja braukt majas, jo vinas vecaki varétu saost, ka vina ir smékéjusi. Anna nevaréja
saprast, kadeé] vecaki ta iebilst, — ta tacu ir tikai smarza — un nesaprata, kapéc visi uz marihuanu liikojas ka
uz istu problému, lai gan patiesiba ta mums sniedz dazus relaksacijas mirklus, kas visiem tacu ir
nepiecieSsami. PamiSus Anna saka bastot skolu, un pédgja laika vinas atzimes ir kritusas. Vinas draudzene
Marija ne vienmer piekrita Annas liigumiem aizbildinaties vinas vieta. Vinas pat dazas reizes par $o ir
sastridéjusas, tomér Marija nespé&j nodot draudzeni vinas vecaku prieksa. Vina tomeér pazist Annu tik
daudzus gadus un zina, ka vina ir gudra meitene, kurai skola vienmer ir bijusi labakas sekmes neka vinai.

Uzdevums: izdomajiet stratégiju, ka risinat abu draugu situaciju, lai mudinatu Annu apzinaties pasreizéjo
situaciju, pieveérsot uzmanibu ari vinas sliktajam sekmém un skolas bastoganai.

3. Laredon

Jus esat brivpratigais, kas apméram gadu strada nevalstiskaja organizacija Laredon. Jus strad3jat ar
cilvékiem vecuma no 13 lidz 24 gadiem, kas cie$ no dazadam atkaribam, sakot no tabakas un alkohola lidz
marihuanai un citam narkotikam.

Js ar viniem noturat iknedélas aktivitates, un vidéji viena aktivitaté piedalas vismaz 20 cilvéki. Tomeér
pédéja laika viss ir mainijies. Lidz ar pandémijas iestasanos aktivitates tagad notiek tiessaisté. Pirmas
nedélas bija apjukuma pilnas, tadéljis panémat pauzi. Jiis nevargjat izdomat, ar ko sakt un ko piedavat. Jas
esat ieplanojusi vairakas tiksanas (bet, ja godigi, ar tam nav gana), kuras jauniesiem biis iespéja komunicet,
bet tas nebiis nekas ipass. Sobrid aktivitatés piedalas ne vairak ka 4—5 jauniesi. Jiis vélaties izdarit vairak un
mudinat jaunie$us, ar kuriem stradajat, turpinat piedalities tie$saistes aktivitatés. Tuvakajos ménesos esat
ieplanojusi izveidot motivéjosu programmu, lai piesaistitu jauniesus tiessaistes aktivitatém. Vispirms
jaizdoma, ka palidzet viniem piedalities.

Uzdevums: izdomajiet vairakus solus un metodes, ar kuram motiveésiet jauniesus, lai vini biezak piedalas
aktivitates.
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INTERVIJA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Metodes mérkis ir izprast komunikacijas iespéjas, izveidojot interviju
cilvekam, kuram ir tieksme uz vardarbigu uzvedibu.
Dalibnieki izpétis efektivakos sazinas veidus un centisies péc iespé&jas

vairak empatizét ar intervéjamo.

Ilgums: 55 miniites
Aktivitates ¢ Atrast piemérotakos sazinas lidzeklus jutigas situacijas ar
uzdevumi: cilvekiem, kuriem ir vardarbigas uzvedibas tendences.

® Saprast, ka empatiski pamanit citu cilvéku vajadzibas.
® Saprast, ka radit labveligu vidi, kura kads ir gatavs brivi atklaties
un iepazit pats sevi, citiem vinus nevadot.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)
Koordinators nodrosina, ka visiem dalibniekiem ir pieejami nepiecieSamie resursi. Koordinators péc
iespéjas atrisina jebkuru tehnisku problemu.

2. SOLIS : (s MIN)

Koordinators sniedz dalibniekiem visu informaciju, lietojot Jamboard. Koordinators nosiita saiti uz
térzéSanu un kopigo ekranu ar dalibniekiem, ka ari veic aktivitates solus:

1. dalibnieki strada grupas atseviskas istabas;

2. dalibniekiem ir 25 minttes laika, lai izveidotu interviju draugam, kuram ir vardarbigas uzvedibas
tendences, lai palidzétu vinam tas labak saprast (ko tas nozimeé, kadas ir sekas, ka tas tiek uztvertas
sabiedriba). No secinajumiem jaizveido plakats (vélams lietot Jamboard vai Canva). Dalibnieki sanems
resursu: Intervijas vadlinijas. Tas palidz saprast, ka vajadzétu pétit sazinu ar cilvékiem, kuriem ir tieksme uz
vardarbigu uzvedibu. Kad intervija ir sagatavota, dalibnieki atgriezas kopigaja telpa un parruna uzrakstito.
Tad seko pardomu bridis — vini runa par to, ka jutas, meklgjot konkrétus risinajumus sim problémam.

Koordinators nodrosina, ka visi dalibnieki izprot uzdevumu, un atgadina dalibniekiem, ka vins/vina biis
kopigaja istaba un, ja viniem nepiecieSama palidziba, vini var izmantot pogu: liigt palidzibu/ask for help.
Dalibnieki tiek sadaliti atseviskas telpas grupas pa 5-7.

Dalibnieki tiek sadaliti grupas. Katra grupa izveido interviju draugam, kuram ir tieksmes uz vardarbigu
ricibu, un izveido plakatu ar intervijas jautajumiem. Plakats jaizruna ar pargjiem grupas locekliem un tad
jaizruna visiem koptelpa.
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3.SOLIS : (25 MIN)

Visi dalibnieki dodas uz atsevi§kajam telpam. Vini strada pie intervijas vadlinijam un veido jautajumus, kas
tiks ievietoti plakata. Viniem jaizdoma labakais veids, ka sazinaties ar cilvekiem, kuriem ir vardarbigas
uzvedibas tendences. Koordinators ieiet katra istaba, lai parliecinatos, ka darbs notiek pareizi un ka
dalibniekiem ir viss nepieciesamais.

4.SOLIS : (10 MIN)
Beidzas dalibnieku grupu darbam atvélétais laiks. Visi dalibnieki atgriezas kopigaja telpa un prezenté savus
plakatus un savus intervijas jautajumus.

5.SOLIS : (10 MIN)
Pardomu laiks! Dalibnieki var brivi dalities: ka vini jutas, censoties izdomat jautajumus; ka vini piegaja
problémai; vai baidijas uzdot kadus jautajumus utt.

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinators parliecinas, ka visi dalibnieki ir pieslegusies tiessaistes sesijai. Koordinators var izmantot
Zoom vai Google Meet, tacu var izmantot ari citas lidzigas platformas. Zoom/Meet ir ieteicams, jo tam ir
atsevisku telpu funkcija. Koordinatoram janodrosina, ka visu dalibnieku savienojums darbojas pareizi
(skana, video utt.). Koordinatoram ir jazina, kia izmantot §iIs un citas platformas (pieméram,
Canva/Jamboard), ka ari japarliecinas, ka dalibnieki zina, ka $os resursus izmantot.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Interneta savienojums, klépjdators/dators, lietotnes Zoom/Google Meet/StreamYard, lietotnes Miro vai
Canva.

rAKTIVITATES NOVERTESANA: I
I

| Koordinators novertes aktivitati péc katra tas sola. Vins/vina izvértés dalibnieku atbildes, diskusijas,

I plakatus un pardomu laiku.

Pielikumi

Intervijas vadlinijas, kas satur $adus solus.

1. Uzdodiet iesildiSanas jautajumu.

2. Atziméjiet dazas interesantas lietas par savu draugu, piemeéram, izskatu, reprezentativu modeli utt.

3. Veidojiet jautajumus t3, lai tie uzvedina uz pardomam, nevis vada intervéjama pardomu procesu vina
vieta.

4. Uzdodiet jautajumus par istam situacijam, kuras $i persona ir pieredzejusi.

5. Uzdodiet jautajumu “Kapéc?”. Vienmér uzdodiet jautajumu, ka persona jutas, ladziet raksturot situacijas,
kas radijusas spécigas, pozitivas vai negativas emocijas.

6. Pievérsiet uzmanibu jutigam témam, kas var atsaukt atmina nepatikamas atminas/traumas.
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MANA SOCIALA DZIVE

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Si aktivitate palidzés dalibniekiem noskaidrot savus uzskatus par dazada
veida atkaribam un saprast savus personigos principus, idealus un
standartus. Aktivitates mérkis ir nodrosinat dalibniekiem drosu telpu,
kura vini var pastastit, ka vini jatas par dazadam atkaribam, vienlaikus
salidzinot §is jiitas ar to, ko “sabiedriba” no viniem sagaida, proti, — ka
viniem vajadzétu domat un uzvesties.

Ilgums: 50 miniites
Aktivitates * [Izprast sevi, saprast, kuri ir autentiski viedokli un kuri nak “no
uzdevumi: sabiedribas”.

® Izprast, ko nozimé jédziens socials konstrukts un ka tas istenojas
misu dzive.

® DPienemt sevi. Salidzinat to, ka dalibnieki pasi par kaut ko jiitas, ar
to, ko sabiedriba no viniem sagaida/saka, ka viniem vajadzétu
justies.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)

Koordinators uz vairakam lapinam uzraksta 4-5 vielas (alkohols, tabaka, opioidi, kafija, cukurs un tml.), no
kuram var rasties atkariba. Katram dalibniekam biis jaizvélas lapina ar vielas nosaukumu. Dalibnieki tiek
sagrupeéti atbilstosi sanemtajai témai (témas uz lapinam atkartojas — biis vairakas zimites ar vienu un to
pasu vielu).

2.SOLIS : (20 MIN)

Koordinators paskaidro dalibniekiem, kas ir socials konstrukts un ka tas darbojas miisu dzivé. Péc tam
dalibnieki tiek aicinati stradat grupas un sagatavot Isu prezentaciju uz tafeles/papira, kura viniem
jaapraksta: (1) vinu uzskati par vielu (ka vini jiitas par to/vinu emocijas vai uzvediba); (2) socialie konstrukti,
ko vini §is vielas konteksta ir pamanijusi sev apkart (gimeneés, draugu grupas, televizija, interneta utt.).

3.SOLIS : (20 MIN)

Péc prezentaciju sagatavosanas dalibnieki tiek aicinati piedalities grupu diskusija un prezentét savu darbu,
par to atklati runajot. Katrs dalibnieks brivi pauz savus uzskatus un salidzina savas personigas domas/jiitas
ar sabiedriba valdosajiem uzskatiem. Koordinatori mudina dalibniekus dalities ar savu personigo pieredzi
tiktal, cik vini juitas érti to darit.

4.SOLIS: (s MIN)

Izvertésanas un pardomu laiks! Dalibnieki tiek aicinati aizpildit novértéjuma zimé&umu, noradot (1)
galvenas atzinas, kuras skita noderigas, (2) ko var pielietot un ar ko dalisies ar citiem, un (3) atzinam, kas
skita neatbilstosas.
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Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram ir jabiit pamatzinasanam par vielam, kuras vins/vina vélas ieklaut $is aktivitates satura, ka
arl adekvatai izpratnei par to, ko nozimeé socials konstrukts. Vaditajam janodro$ina visi nepiecie$amie
materiali: tafele, papirs, markieri, pildspalvas utt. Lapinas, uz kuram rakstitas vielas, jasagatavo ieprieks.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Vélams izmantot tafeles, lai taupitu dabas resursus, tacu var izmantot arl papiru. Tapat jasagatavo markieri,
pildspalvas, interneta pieslegums dalibniekiem.

I_AKTIVITATES NOVERTESANA:
I

| Izvertéjot vértéjumu! Koordinatori analizés dalibnieku atbildes no aktivitates nosléguma dalas. Katram

sesijas posmam tiks veltits laiks diskusijam un refleksijai.

Pielikumi

Informacija par socialiem konstruktiem:
https://as.nyu.edu/content/dam/nyu-as/philosophy/documents/faculty-

documents/boghossian/Boghossian-Paul-socialconstructioni.pdf
https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/social-construction
https://www.ceeol.com/search/article-detail?id=770186
https://www.ingentaconnect.com/content/ben/cpd/2014/00000020/0000002.5/arto0007
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1037/hoo87741
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Visparigs apraksts:

NO IEKSPUSES UZ ARU. PAR
HORMONIEM UN TO IETEKMI UZ MUSU UZVEDIBU

Iniciators: IPTA Rumanija

Sis aktivitates merkis ir sniegt visparigas zinasanas par hormoniem un
to ietekmi uz misu ricibu, jo ipasi koncentréjoties uz attiecibam
starp hormoniem un atkaribam.

Ilgums: 50 miniites
Aktivitates ® Saprast, kuri ir svarigakie hormoni un ka tie funkcione.
uzdevumis: ® Saprast, ka hormoni ietekmé masu lemumus.

® Saprast, kadas ir hormonu un atkaribu attiecibas.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)
Koordinators iesak aktivitati ar prata vetras sesiju. DaZzi jautajumi ir jauzraksta uz tafeles, lai raditu
visparigu prieksstatu par to, kas ir hormoni. Dalibnieki tiek aicinati atbildét uz Siem jaut3ajumiem,

pamatojoties uz savam zinasanam, savukart koordinatoram sniegtas atbildes ir japieraksta.

Ko jiis zinat par hormoniem?

Kadus procesus, jusuprat, misu dzivé nosaka hormoni?

Cik biezi jus lidz §im dzive esat apspriedusi hormonus?

Kadi organi, jasuprat, ir iesaistiti hormonu razosana?

Vai, jisuprat, hormoni kaut ka ietekmeé uzvedibu?

Vai jus zinat kadus hormonalas nelidzsvarotibas piemeérus?

Vai esat dzirdéjusi par atkaribam? Kadas, jasuprat, ir hormonu un atkaribu attiecibas?

2.SOLIS : (3 MIN)
Dalibnieki jasadala 2 grupas. A grupa stradas ar scenariju par Linda Bérzinu. B grupa stradas ar scenariju

par Baiba Kriimina.

Tagad abas grupas ir katra jasadala vel divas mazakas grupas. A1 un A2, Biun B2.
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3. SOLIS : (15 MIN)

Grupam A1 un B, izlasot scenariju, jaizpéta 5 iemesli, kapéc scenarija varonis rikojas ta, ka vina rikojas.
Grupam A2 un B2 ir janorada 5 potencialie virzieni, kas mainitu varona dzivi, izvairoties no kaitigas
uzvedibas.

Katra grupa apspriez un uzraksta savas idejas uz A4 vai lielaka izmeéra lapas, kuras nodrosina koordinators.
Grupas tiek mudinatas izpétit visu tam pieejamo informaciju un uzrakstit daudz atbilzu, kas varétu
ietekmeét varonu ricibu.

4.SOLIS : (10 MIN)

Péc §1 posma A1 un A2, ka ari B1 un B2 grupas apmainas ar uzdevumiem, lasa citu grupu atbildes un mégina
izdomat jaunas atbildes. Visas jaunas atbildes tiek uzrakstitas uz lapam (vai vismaz apspriestas divas grupas
— A un B).

5.SOLIS : (12 MIN)
Grupas pabeidz darbu un atkal sanak kopa. Koordinators aicina vienu personu no katras grupas isi aprakstit
scenariju un iepazistinat visu grupu ar saviem secinajumiem.

Kad katra grupa ir izklastijusi savus secindjumus, koordinators uzdod virkni jautajumu:

* Vaikada no scenarijiem konstatéjat spiedienu no citiem vienaudziem darit kaut ko riskantu?

* Kajums skiet, vai pusaudZi vairak eksperimenté ar narkotikam neka pieaugusie? Kadel?

* Ko jis domajat par Lindas uzvedibu? Un par Baibas uzvedibu? Vai vinu vidé kaut kas tritka?

® K3, jusuprat, hormonu vétras var likt pusaudziem riskét un darit bistamas lietas?

* Vai jas domajat, ka hormonala nelidzsvarotiba var bat faktors, kas liek izméginat atkaribu izraisosas
vielas? Vai tas ta strada ari otra virziena?

® Kuri bija galvenie momenti katra scenarija?

® Vai starp abiem scenarijiem atradat kadas lidzibas?

* Kuras situacijas jus atradat saistibu starp hormoniem un atkaribam? Ka jus to izskaidrotu?

* Kadus risinajumus jiis ieteiktu, lai mainitu varonu dzives? Kada varétu biit citu personu loma so divu
scenariju risinasana?

Diskusijas beigas vaditajs prezenté biitisku informaciju no pielikumiem, lai paskaidrotu, ka hormoni
ietekmé galvenas reakcijas misu organisma. Ja ir pieejams projektors, §1 informacija jarada uz ekrana.
Papildus tam informaciju var izdrukat uz maziem izdales materialiem.

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram jaapzinas, ka aktivitaté planotas diskusijas var aizvirzities neproduktiva (ari loti
seksualizeta vai pat vulgara) virziena. Tapéc koordinatoram javirza diskusijas pozitiva un produktiva
virziena. Komiski momenti noteikti ir pielaujami, tacu tos japavada ar secindjumiem un pardomu briziem.

Koordinatoram ir jabut labai izpratnei par aktivitaté lietotajiem terminiem, tostarp pamatzinasanam par
organiem, kas organisma razo galvenos hormonus. Tapat ir jabat ari labai izpratnei par saistibu starp
hormoniem un lidzsvarotu augSanu, vielmainu, uzvedibu, miegu, laktaciju, stresu, garastavokla
svarstibam, miega un nomoda cikliem, imansistému, uzbudinajumu, vélmi cinities vai bégt, pubertati,
audzinasanu un seksu.
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NEPIECIESAMIE MATERIALL:

Scenariji, tafele koordinatoram, papiri dalibniekiem, markieri, pildspalvas vai zimuli.

Koordinatoram japiefikse sadi fakti.
e (Cik atbilZu sniedza katra grupa?
e Cik]loti dalibniekus ieintrigéja uzdevuma maina?
e Vai katrs dalibnieks sniedza savu viedokli?

e Vai bija kadas gritibas saistiba ar aktivitaté izmantoto terminologiju? Kadas bija visparéjas zinasanas

par hormoniem?

Pielikumi

Scenariji galvenajam grupam.

Talak ir resursu saraksts, kas koordinatoram jaizmanto, sagatavojoties aktivitatei. Pielikumu pédgja dala ir

iss apraksts par to, ka hormoni ietekmeé cilvéku ricibas.

https://www.newportacademy.com/resources/empowering-teens/teenage-hormones-and-

sexuality/#experimenting

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://fightaddictionnow.org/blog/can-substance-abuse-lead-hormonal-imbalance-and-vice-versa/
https://medicalxpress.com/news/2019-02-women-hormones-role-drug-addiction.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5378292/

https://therecover.com/hormonal-effects/
https://www.alternet.org/2017/06/progesterone-problem-are-hormones-responsible-your-addiction/

https://americanaddictioncenters.org/health-complications-addiction/endocrine-system

https://www.theguardian.com/science/2005/mar/03/1
http://www.camy.org/resources/fact-sheets/drinking-and-risky-sexual-behavior/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2764540/
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PIRMAIS SCENARIJS

“Mani sauc Linda Bérzina. Es uzaugu milosa gimené. Man patika sacensibas, sporta spéles, un gimene
vienmér mani motivéja labi macities skola. Skita, ka man biis gaiga nakotne. Kas gan varéja noiet greizi?

K3 jebkuram pusaudzim, man bija svarigi iederéties starp saviem vienaudziem. Skola visi parasti
izklaidéjas, ejot uz ballitem un dzerot alkoholu. Ta darija visi. Nodomaju: kapéc man ari nepameéginat?
Vidusskola atklaju, ka alkohola radita eiforija parspéj adrenalina devu, ko sajutu, uzvarot spéli basketbola.
Alkohols man kluva par tadu ka aizsardzibas mehanismu. Tas man palidzéja nomake to, ka nekad dzivé
neesmu jutusies Ipasi pasSparliecinata. Man neskita, ka alkohols man sagada problémas. Dzive tacu
turpinaja virzities uz prieksu, lai ari es daudz dzéru. Tomer tas izradijas tikai ilga un skumja perioda
sakums. Kad vidusskola man izrava gudribas zobu, arsts pret sapém man izrakstija vikodinu. Es neko
daudz par narkotiku atkaribam vai to, ko narkotikas var nodarit cilvéka kermenim, nezinaju. Es reizém
izdzéru vairak vikodina neka arsts bija noradijis. Piepesi vienas nedélas laika es izdzéru divas pudelites. Kad
zales beidzas, man sakas galvassapes un dazadas tieksmes.

Dazi draugi man izstastija, kur var nopirkt narkotiskas vielas, kas palidzétu parciest zalu lietoSanas
partrauksanas izraisitas pagiras. Es saku pirkt vikodinu “no rokas”. Man loti patika sajiita, kad no ta
noreibu, tadé] mekleju s1s zales pie katras izdevibas. Bet pamazam manam kermenim izveidojas tolerance
pret vikodinu un man vajadzéja aizvien vairak, lai iegiitu velamo efektu, tapéc es saku lietot spécigakas
narkotikas, ka oksikontinu un morfiju. Kad no dileriem nopérkamas tabletes vairs nevaréju atlauties, saku
apsvert ta vieta pirkt heroinu. Kad uzzinaju par heroinu, nodomaju, ka nekad miiza nespétu kaut ko tadu
meéginat, jo man bija loti bail no adatam. Kad mamma mani veda pie arsta vakcinéties pret ércém, vinai bija
mani jatur krésla, kameér arsts man deva poti. Bet tagad es $Is bailes parvaréju, jo biju kluvusi atkariga.
Nepagaja ne divas nedélas, ka es paméginaju to injicet véna.

Kad sajutu efektu, es nodomaju: ta drosi vien ir iemiléSanas sajiita. Heroins kluva par manu labako draugu,
par apséstibu un par vardarbigu romantisko partneri. Mums bija loti neviennozimigas attiecibas. Péc
apmeéram divam nedélam, es piepesi sajutos ka biiri, un man kluva loti bail. Kadu dienu es sédéju un dzili
sev apjautu $ausmigu domu — ka man vairs nav atpakalcela. Es biju tik apsésta ar heroinu, ka vispar vairs
neko nespéju kontrolét. Ne savu kermeni, ne domas. Kad ievadiju narkotikas sava kermeni, tas man teica,
ka rikoties. Sakuma skita, ka es lietoju heroinu, bet tagad skita, ka tas lieto mani.

“Es reizém domaju, vai tie, kas lieto narkotikas, jiitas ta, ka vini nespéj izdarit neko vértigu vai kliit par kaut
ko 1pasu, iznemot ar magijas palidzibu? Jo, beigu beigas, vai nav ta, ka tas ir tas, kas narkotikas ir: kaut kads
burvju triks? Burvju triks, kas piepesi aizslauka visas bédas un liek tev sajusties svarigam un visu varosam?”
(Freds RodZerss)

Es nezin3ju, ka apstaties. Es vairakas reizes viena pati méginaju atmest, bet man neizdevas. Tad sekoja
tumss manas dzives posms, kas ilga divus gadus. Pirms diviem gadiem es vél biju viena no labakajam
basketbolistéem skola, bet tagad nespéju piecelties no gultas. Es katru dienu raud3ju un ladzu sevi
sanemties, bet atkariba gluZi vienkarsi bija parak stipra. Es saku dzili ienist sevi. Katra diena kluva tumsa
un spociga. Ménesi skréja ka dienas. Kad apsédos uz vannasistabas flizém, lai atkal durtu $lirci roka, es
jutos pilnigi pamesta un izmisusi.

Man skita, ka sis ir beigas. Vienigais pozitivais, ko varéju iedomaties, ir aiziet uz rehabilitacijas centru. Bet
man bija nepieciesams atbalsts.”
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OTRAIS SCENARIJS

Baiba pirmo reizi paméginaja alkoholu, esot ciemos pie drauga Jelgava. Vina neatceras, vai tas bija alus vai
degvins, bet tas jutas labi. Sakuma vina iedzéra, pavadot laiku ar draugiem, tacu, kad sakas astota klase,
vina vairs nespéja atturéties. Kamer citi iedzeéra tikai nedélas nogalés, Baiba saka dzert vienatné. Baibai
alkohols bija veids, ka “izkapt pasai no sevis”. Vinai bija sliktas atzimes, vina neiekluva sporta komandas, un
péc parcelSanas uz Rigu devitaja klasé vina kluva nervoza socialo parmainu dé]. Katru dienu vina jutas
nomakta. Bet péc daziem dzérieniem vinai kluva vienalga. Turklat vina izjuta mazak stresu un trauksmi.
GluZi pretgji — vina jutas prieciga, Sarmanta un labprat gaja ara. Vina saka tikties ar dazadiem puiSiem, un
vinai bija Islaicigas seksualas attiecibas. Ar laiku Baiba saka ciept pudeles no vecaku alkohola skapisa, lai
bitu, ko iedzert pirms skolas, skolas laika un péc tam. “Vidusskolas pédéjos gados es saku dzert, tiklidz
izkapu no gultas,” — sacija Baiba. Nakti Baiba izdzéra Cetrus alus, Cetrus Sotus un dzéra stipro dzérienu no
litrigas pudeles.

Vinas vecaki saka pamanit Baibas divaino uzvedibu, izolésanos un alkohola smaku. Kad vini méginaja vinai
palidzet, vina vinus atgriida. Pirms tam vecaki teica, ka Baiba bija tads cilveks, kas pievilka citus cilvékus
sev klat. Vina viegli iedraudzéjas ar cilvékiem un vinai bija lieliska humora izjita. Vina bija jauka un milosa
meita, kas cienlja savu gimeni. Vina bija izpalidziga ar majas darbiem un loti draudziga pret visiem
kaiminiem.

Tacu abu vecaku darbs aiznéma parak daudz laika, tapéc Baiba nemitigi mekléja veidus, ka novérst sev
uzmanibu. Seksualie piedzivojami arT bija tikai laika kaveéklis, tade] radija tikai tuksas attiecibas un pécak -
nozelas sajiitu. Velak vinai paradijas problemas skola: liels kavéto stundu skaits un sliktas vai nesekmigas
atzimes. Vina beidza piedalities aktivitatés ar citiem jauniesiem. Nevélamas, neplanotas un neaizsargatas
seksualas aktivitates turpinajas. Tikai tad, kad vinai tikai 16 gadu vecuma bija divu dienu ilga bezfilma, vina
saka saprast, kapéc visi par vinu ir ta noraizéjusies un ka varbiit jameklé atbalsts. Vina driz saka justies
depresivi un stidzejas par tukSuma un izmisuma sajatu. “Man ir bijis sekss ar daudziem puisiem, bet es
vienmer biju piedzérusies. Tagad saprotu, ka es katram no tiem puisiem esmu iedevusi dalinu sevis. Man ir
sajita, ka no manis nekas nav palicis pari. Tas ir sapigi, un es vairs ta negribu justies.” Kadu dienu Baiba
parstaja cinities ar saviem vecakiem un pienéma vinu palidzibu, un vinu aizveda uz rehabilitacijas centru.

“Es dzeru, lai parak daudz nedomatu. Tas bija risinajums, lai nomaktu uzmacigas domas. Tagad, kad man
alkohola vairs nav, es redzu isto problému - savu domasanas veidu. Ja man nepatik bat ar sevi un savu
jocigo domasanu, es gribu to visu kaut ka nosmacet, tadé] es saku dzert. Tagad, kad vairs nevaru izmantot
dzersanu ka risinajumu, es redzu, ka man patiesam jastrada ar sevi. Man vairs nav vélmes dzert, bet, ja
nestradasu ar sevi un savu uzvedibu, kas mani ieved trauksmes, bailu, dusmu un aizvainojuma apli, tad
atkal attapsos uz veca cela, kas mani aizvedis atpakal pie alkohola. Tev gan ta nav jadzivo. Ir labaks veids, ka
dzivot. Ar savu pieméru un stastu es vélos citiem dot iespéju dzivot labak.

Ja turpinasu praktizet to, ko esmu pédéjo piecu gadu laika iemacijusies, es spésu atzit savas emocijas un
saprast, ka izjust emocijas nav slikti, — ar tam vienkarsi veseligi jastrada, nevis jameégina sevi apdullinat,
censoties tas noliegt un neko nepieredzét.”
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PAR HORMONIEM:

Hormoni izSaujas no vienas §iinas viena kermena dala un patstavigi sasniedz savu mérki cita. Hormoniem
nav nepiecieSami savienojumi. Tie ir ka bezvadu tikls. Pieméram, smadzenu §iina var izdalit hormonu -
tikai vienu pilienu — un uzsakt reakciju sékliniekos vai olnicas. Citas kimiskas vielas ari celo talu, pieméram,
skabeklis, kas parvietojas asinis. Bet skabeklis neizdalas no dziedzera un nevirzas uz noteiktu meérki, ka to
dara hormoni. Dziedzera darbs ir pavisam vienkarss: izdalit hormonus. Hormona uzdevums ir sarezgitaks:
saglabat kermena lidzsvaru. Hormoni kontrolé augSanu, vielmainu, uzvedibu, miegu, laktaciju, stresu,
garastavokla svarstibas, miega un nomoda ciklus, im@insistému, uzbudinajumu, vélmi cinities vai beégt,
pubertati, audzinasanu un seksu.

Kanons rakstija, ka péksna adrenalina hormona limena paaugstinasanas liek sirdij sisties atrak un padara
elposanu asu un saraustitu. Vin§ to raksturo, ka panikas lekmi. Vina pétjjumi mudin3ja citus zinatniekus
domat, vai citi iekséjie izdalijumi ari ietekmé emocijas. “Tad, ltk,” raksta Kanons, “mums ir ievérojama
paradiba — dziedzeru paris, kas tiek stimuléts spéciga uzbudinajuma laika, un Sie dziedzeri asinsrité izdala
sekrétu, kas spéj gan pastiprinat, gan ari patstavigi ietekmeét nervu sistému ta, ka ta rada izmainas ieks€jos
organos, kas rada ciesanas un galvenas emocijas.”Harvijs Ku$ings, turpinot pétijumus, nonaca pie idejas,
ka hormoni varétu musos iedvest instinktu medit un nogalinat, lai izdzivotu. Ja neparasti izdalijumi var likt
sievietei izaudzet bardu vai zénam izaugt par milzi, ka KuSings to pieradija, vai tad $is ieksejas vielas
nevarétu parverst brinumbeérnu par vardarbigu noziedznieku?

Arstiem $is atzinas piedavaja jaunu veidu, ka domat par cilveku. Piepesi cilveki vairs nebija tikai nervu
savienojumu juceklis. 20. gadsimta 20. gados cilveki kluva par vinu hormoniem. Més esam miisu hormoni.
Teorija, ka hormoni varétu but célonis noziedziga rakstura uzvedibai, ne tik daudz radija paradigmas
mainu, bet apvienoja lidz$ingjas zinasanas viena zinasanu sistéma. Hormoni ietekmé miisu smadzenu
nervus, kas savukart ietekmé miisu zemapzinas vélmes. “Pédéjo piecdesmit gadu laika veiktie pétljumi
norada uz endokrino dziedzeru nozimi psihologijas zinatnes problému risinasana,” raksta Dr. Luijs
Bermans zZurnala Science. “Es ierosinu lietot vardu “psihoendokrinologija” ka nosaukumu tai zinatnes
nozarei, kas péta endokrino dziedzeru saistibu ar garigam aktivitatém, uzvedibu, tostarp veselibu un
noslieci uz slimibam, proti, visu to Ipasibu kopumu, ko més saucam par cilvéka personibu.” Era, kura
izdzivo tikai stiprakais, bija beigusies, jo endokrinologija grasijas ms visus parvérst par stiprakajiem.
Patiesi, vin§ nakotnes planétu iedomajas tadu, ka uz tas dzivo vieni vienigi parcilveki. Cilveki, kuri sevi
iemieso, vina vardiem, “idedlo normalo”. “Més spésim pielagot visas cilvéka spéjas, lai raditu idealu
cilveku,” vins raksta. “Problematiski bits izveleties, kads biis §is “idealais” tips.” Vins§ uzskatija, ka tas batu
Cetrus metrus gars geénijs, kuram nevajadzeétu gulét. Bermans noradija, ka eigénika ir aizdomiga zinatne, jo
ta nepierada, ka gudriem, veseligiem vecakiem obligati piedzims gudri, veseligi bérni. Vins apgalvoja, ka
ieksejo izdalijumu izpéte ir dross veids, ka radit veseligu sabiedribu. Bermans secin3ja, ka noziedzniekiem
ir vairak neka tris reizes vairak endokrino traucéjumu neka likumpaklausigiem pilsoniem.
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IZPAUD, NEVIS APSPIED

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Sis aktivitates merkis ir sniegt visparigas zinasanas par to, ka

persona var apspiest savas emocijas, un paradit, kadas ir sekas.

Més radijam So aktivitati nemot véra to, ka jauniesi apspieZ savas
emocijas, sastopoties ar atkaribam un socialo spiedienu.

Ar $o metodi paradisim, ka emociju apspiesanas bridi smadzeneés izdalas
kimiskas vielas, pieméram, neirotransmiteri (kateholamins), un tas
izraisa vai rada lielu energijas pieplidumu, kas atkariba no intensitates
parasti ilgst vien dazas mindtes.

Paatrinas sirdsdarbiba, un cilvéks sak hiperventiléties, sak atrak elpot, un
vinam paaugstinas asinsspiediens. Emociju apspieSanai ir dazadas
negativas sekas un ilgtermina riski. Més paradisim veidus, ka persona
var izturét un uznemties atbildibu par savu reakciju, neapspiezot

emocijas.
Ilgums: 50 miniites
Aktivitates * Saprast, ko nozimé emociju apspiesana: ceéloni, mehanismi, efekti.
azdevumi: * Izprast, kadiir ilgtermina riski.
* Paradit veidus, ka uznemties atbildibu par savam reakcijam.
Solu apraksts

1. SOLIS: (5 MIN)
Dalibnieki tiek izvéeléti péc nejausibas principa no visas grupas. Saja aktivitaté japiedalas vismaz 3
dalibniekiem. Paréjie ir verotaji. Aktivitati var atkartot vairakas reizes, mainot dalibniekus.

2. SOLIS: (5 MIN)

Dalibniekiem jasniedz $adas atzinas: 2 no viniem uznemsies parliecinasanas lomu (A - japarliecina lietot
vielu (péc vaditaja izvéles: alkoholu, tabaku vai kanabinoidus), B — japarliecina vielu nelietot), savukart C bis
tas, kur§ méginas izturét spiedienu no A un B. Beigas C biis japazino, kuru izvéli vins vai vina izvélésies.
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3.SOLIS: (5 MIN)

A un B bs 5 mintites laika, lai izdomatu labako veidu, ka parliecinat C izveléties katra piedavato variantu. A
un B sanem norades, ka savus scenarijus javeido ta, lai galvenais varonis izteiktu savas emocijas ar vardiem.
C jaspgj ar tam tikt gala, apspiezot visas emocijas, verbalas vai neverbalas izpausmes, saglabajot mieru un
lietojot pieklajigu valodu, bet nekada zina nesakot, ko tiesi C par to doma.

4.SOLIS: (5 MIN)
A un B ir 5 mindtes, lai parliecinatu C attiecigi lietot vai nelietot vielu, izmantojot sagatavotas runu un
idejas.

5. solis: (15 min) Apvérstas lomas: Visi tris dalibnieki maina savas lomas, lai katrs pieredzeétu visas tris
situacijas.

6.SOLIS: (10 MIN)
Diskusiju un pardomu laiks, lai noskaidrotu, ka visi dalibnieki jutas aktivitates laika.
* Kajusjutaties $aja situacija gan emocionali, gan fiziski?
* Kadi bija pirmie impulsi?
* Cikviegli ir savaldit savas emocionalas reakcijas $§ada vide?
* Vaivarat atcereéties, ko atbildéjat visa procesa laika?
* Cikrealistiska skita §1 simulacija? Vai esat agrak bijusi lidziga situacija?
* Cik noderigi ir dzirdét atskirigus argumentus par vienas un tas pasas vielas ietekmi?
® Vaijums bija érti klausities, ka kolégi jus ladz lietot vai nelietot kadu vielu?
® Vai par So vielu uzzinajat kaut ko jaunu?
® Vaiirkads veids, ka jus varat sevi informeét par $o vielu?
* Noveérotajiem:

1. Vai uzskatat, ka, ja jiis buitu kolégu vieta, jus reageétu citadi?

2. Vai pamanijat katra no lomam kaut ko interesantu?

3. Kadas uzvedibas un emocijas jiis noverojat?

4. Kadas emocijas (ja jums tadas bija), jus piedzivojat, sézot un vérojot situaciju?
5. Kadi, jusuprat, bija jisu izjusto emociju céloni?

7. SOLIS: (5 MIN)

Aktivitates novértésana:
* Kadajums skita $i sesija?
® Vaitajums noderéja? Kada veida?
* Ko jus $aja aktivitate daritu citadi?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram ir jabiit pamatzina$anam par mehanismiem emociju slapésana un pamatinformacijai par
atkaribu izraiso$ajam vielam (alkoholu, tabaku un kanabinoidiem).

Koordinatoram arl jaizprot, ki pusaudZzu smadzenes at$kiras no pieaugus$o smadzeném. Piemeérs:

https://www.aacap.org/AACAP/Families and Youth/Facts for Families/FFF-Guide/The-Teen-Brain-
Behavior-Problem-Solving-and-Decision-Making-095.aspx
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NEPIECIESAMIE MATERIALL:

Izdales materiali ar noradém dalibniekiem (“Méginiet parliecinat personu lietot vielu” un “Méginiet
parliecinat personu nelietot vielu”), markieri.

Kads bija dalibnieku iesaistes limenis (piem., zems/vidéjs/augsts)?

Vai jums izdevas ievérot laika ierobezojumus?

Kadas bija dalibnieku reakcijas, kad lidzat viniem nomainit lomas?

Cik autentiskas, jusuprat, bija dalibnieku emocijas un reakcijas?

Vai bija kadas situacijas/mirkli, kuri jums ka koordinatoram bija izaicinosi? Ja ta, ka jiis tikat ar Siem

izaicinajumiem gala?

Pielikumi

Informacija par to, ka socialais spiediens no vienaudziem liek pusaudziem atdarinat citu cilveku uzvedibu
atrak un vairak, neka tas notiek pieauguso vidii. Sis atzinas var izdrukat un izdalit dalibniekiem vai projicét
uz ekrana.

“Pusaudziem ir nosliece atdarinat popularu vienaudzu uzvedibu.”
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK53409/

“Atzistot, ka tev ir atkariba, tiek pavértas durvis tas izpratnei.”

https://books.google.ro/books?
id=LmFrBgAAQBA]&pg=PT271&lpg=PT271&dq=addiction+behaviour+imitation+the+adults&source=bl&ot
s=jckHQ603E &sig=ACfU3U1b64biwpizQil4GuINdEawN-

diction%20behaviour%20oimitation%20&f=false

“Pusaudzi biezi atdarina citu cilvéku uzvedibu: ka lietas tiek uztvertas par normalu socialu uzvedibu.”
https://books.google.ro/books?

id= ATkDWAAQBA]&pg=PA16&lpg=PA16&dq=addiction+behaviour+imitation+the+adults&source=bl&ots=
2VH10 tY]G&sig=ACfU3UoLrsoK3u11qCk C-9W3E-
3fowosw&hl=en&sa=X&ved=2ahUKEwj3ueH2irnqAhViyoUKHR{QBIMQ6AEWA30ECAKQAQ#v=onepage&q
=addiction%20obehaviour%2oimitation%2othe%20adults&f=false

“Lai gan labakajiem draugiem noteikti ir ietekme, jaunakie pétijumi liecina, ka pusaudzi, visticamak, drizak
atdarina popularu vienaudzu uzvedibu.”

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK53409/2
fbclid=IwAR3hxvehYsNiboSAn]P36tTVzMg1F3be7j1U7L82xbIE4AvoyMIwoDiiteo

“Vélme sociali iederéties daléji izskaidro to, kapéc cilveki atdarina apkartéjo kaitigos ieradumus (alkohols).”
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4913807/

prevention++
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“Pusaudzu vajiba pret vienaudZu spiedienu darit kaitigas lietas: Vai dzimumam ir nozime?”
https://link.springer.com/article/10.1007/$40894-017-0071-
2#:~:text=First%2C%20gender%20role%20socialization%2otheory,alignment%20owith%20the%20masculine

%20ideal

“Ir dzimumu atskiribas taja, ka miisu draugi ietekmé miisu uzvedibu.”
https://www.weforum.org/agenda/2018/10/how-friendships-can-push-teenagers-to-delinquency
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UZZIME SAVU BALSI

Iniciators: IPTA Rumanija

Vispérigs apraksts- S1 metode palidz dalibniekiem izteikt savas domas. Lai to izdaritu,

dalibnieki veidos ziméjumus par atkaribim. Si metode ir lidziga

PhotoVoice metodei, tomeér tai ir dazas atskiribas.

“Uzzimeé savu balsi” ir metode, kura dalibniekiem ir jazimeé spilgti atteli,

kas veido karti vai plakatu, kura redzamas atkaribas un dalibnieku
p

sajiitas par tam. So aktivitati var veikt gan klatiené, gan tiessaisté.

Ilgums: 50 mindates
Aktivitates * Palidzét dalibniekiem apzinaties, ka dalibnieki redz sevi un savus
uzdevumi: vienaudZus.

® Veicinat informacijas apmainu ar ziméjumu un attélu palidzibu.
¢ Likt dalibniekiem pamanit un saprast vinu domas un uzskatus par
atkaribam.

Solu apraksts

1. SOLIS: (5 MIN)

Iepazistiniet dalibniekus ar aktivitates mérki un sagrupgjiet vinus 3—4 cilvéku komandas. Visam komandam
janodrosina papira tafeles vai A3/A4 formata papirs, ka ari zimuli, zImé$anas krasas, markieri, akvareli utt.
Lai taupitu dabas resursus, ieteicams izmantot tafeles un markierus. Aktivitates beigas visi zimé&jumi tiek
ieskenéti un projicéti uz ekrana. Ja aktivitate notiek tiessaisté, dalibnieki var izmantot ari digitalos resursus,
pieméram, Canva, Miro, PhotoScape, Photoshop utt. Ja nepiecieSama palidziba, koordinators nodrosina 5
minii§u apmacibu par $o lietotnu lietosanu.

2.SOLIS: (25-30 MIN)

Lai vini iesilditos, dalibniekiem jauztaisa attélu kolaza par citam témam, pieméram, vides aizsardziba,
klainojosi dzivnieki utt. Dalibnieki mazas grupas apspriez veidus, ka attélot atkaribas un savas sajiitas par
tam. Vini var vienoties par to, ka izskatisies vinu ziméta karte vai plakats kopuma, bet parrunas japiedalas
visiem dalibniekiem. Dalibniekiem savos zimé&umos jaizmanto dazi vardi, ko koordinators viniem iedod
prieksa. Viniem savos zimé&jumos ir jaieklauj vismaz viens vards no saraksta. Vini var padarit savu plakatu
tik sarezgitu, cik vélas. Izmantojamo vardu saraksts: Draugs, Pulkstenis, Taurenis, Lelle, Plauksta, Zeme,
Zemeslode, Cilvéks, Seja.

Aktivitate javeic ar fona muziku. Ja aktivitate notiek tiessaisté, dalibnieki tiek sadaliti Zoom telpas.
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3. SOLIS: (10-15 MIN)

Aiciniet grupas prezentét savus plakatus vai kartes paréjam grupam. Dalibnieki ir aicinati runat ari par
karsu tapsanas procesu. Ja aktivitate notiek tiessaisté, dalibnieki péc 25-30 minttém atgriezas kopéja telpa
programma Zoom un kopigo ekranu ar vienaudziem, un veic minétos solus.

4.SOLIS: (s MIN)

Laiks pardomam un informacijas izvertésanai! Dalibnieki var brivi dalities par savam jatam un jebko citu,
kas saistas ar attéliem un aktivitati. Dalibnieki tiek aicinati noveértét aktivitati un pastastit, kada veida
viniem ta skita noderiga.

Sagatavosanas aktivitatei:

Ja aktivitate notiek klatiené, vaditajs nodrosina visus nepiecieSamos materialus: tafeles, papira tafeles vai
A3/A4 papira lapas, ka arT zimulus, ziméSanas krasas, markierus, akvarelus, projektoru utt.

Ja aktivitate notiek tie$saisté, koordinators nodroSina, ka visi tie$saistes dalibnieki veiksmigi pieslédzas
sesijai. Koordinators var izmantot vienu no $§im platformam: Zoom, StreamYard, Google Meet. Zoom/Meet
ir ieteicamais variants, jo tam ir atsevisku istabu funkcija. Koordinatoram janodrosina, ka visu dalibnieku
savienojums ar internetu darbojas pareizi (skana, video utt.). Koordinatoram ir jazina, ka izmantot $is un
citas platformas (pieméram, rikus Canva/Miro/Photoscape), ka ari japarliecinas, ka dalibnieki zina, ka $os
resursus izmantot.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Tafele, papira tafele vai A3/A4 papira lapas, ka ari zimuli, zimésanas krasas, markieri, akvareli, projektors.

I_AKTIVITATES NOVERTESANA: }

I |

| Izmantojot “Cilveka kartes” zimé&umu, grupa veic diskusiju, lai saprastu, kas péc $is aktivitates bija |

Lnoderigs. Koordinatoram japiefiksé, kas stradaja labi un ko varétu uzlabot. JI
Pielikumi

Isi YouTube video rado$uma stimulésanai: vides aizsardziba, klainojosi dzivnieki un tml.
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IZGLAB MANI

Iniciators: Watergratt Pirita MTU, Igaunija

Visparigs apraksts: Dalibnieki spéle spéli, kura vini var ietekmét cilvéka likteni un izlabot

kadas personas dzivi.

Igums: 45 miniites
Aktivitates Saprast izvé]u speku un célonsakaribas starp notikumiem.
uzdevumi:
Solu apraksts
1. SOLIS: (10 MIN)

Sasveicinieties ar dalibniekiem. Pajautajiet dalibniekiem: “Vai jiis jebkad esat véléjusies kaut ko mainit sava
pagatné? Pastastiet par to paréjiem.” Apkopojiet atbildes un pastastiet viniem, ka Sodien viniem bis
izdeviba salabot kadas personas dzivi.

Sadaliet dalibniekus grupas. Mazakas grupas jasadala pa pariem. Lielakas grupas jasadala pa trim.

Katrai grupai jaizsniedz izdales materials ar stastu un papildu papira lapas, ja nepieciesams. Izskaidrojiet
uzdevumu: viniem ir jalabo Marijas stasts. Apstaklu sakritibas dé] meitene nomira 19 gadu vecuma, 1 dienu
pirms savas dzims$anas dienas. Dalibnieku mérkis ir izlabot notikumus ta, lai vina varétu nosvinét savu 20.
dzimsanas dienu. Dalibnieki var ietekmét tikai vinas personigas izvéles. Vini var rakstit pari tekstam, uz
lapas malam vai uz atseviskas papira lapas. Dodiet viniem 15 miniites laika un liidziet sakt darbu.

2. SOLIS: (15 MIN)
Dalibnieki censas izlabot Marijas dzivi. Kad laiks ir beidzies, paltidziet viniem sagatavot prezentacijas par
to, ka vini Istenoja “dieva lomu”.

3. SOLIS: (10 MIN)

Sadaliet grupas pa pariem (t. i., esoSos parus salieciet grupas pa 4, bet tos, kas bija grupas pa trim, — grupas
pa 6). Paskaidrojiet nakamo uzdevumu: visiem japrezenté paréjiem dalibniekiem savus “izlabotos” stastus
un jasalidzina katras grupas izdaritas izvéles. Kad laiks beidzas, ladziet dalibniekus atgriezties savas vietas.

4.SOLIS : (15 MIN)

Laujiet viniem no katras grupas izvéléties parstavi, kas izspélés atbildes uz situacijam (koordinators skali
nolasa scenarijus). Paliidziet paréjam grupam pierakstit vienu katra parstavja atbildi, kas viniem loti patika,
un noglabat to sava “banka”.

5. SOLIS: (10 MIN)
Laiks pardomam un informacijas izvértésanai!
® Vaivisiem izdevas izlabot stastu?
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® Vai starp scenarijiem bija kadi siZeta paveérsieni, kas skita parsteidzosi? Vai Marija pati biitu sp&jiga
mainities bez dalibnieku iejauksanas?

* Cikviegli bija salabot stastu, nespéjot ietekmeét dzives apstaklus (fonu, gimenes loceklus, apkartni)?

® Ka jus jutaties, kad jums bija spgja mainit cilvéka likteni? Apkopojiet atbildes un atgadiniet
dalibniekiem, ka vinu spékos vienmer ir ietekmét vinu likteni.

Kas biitu jaizdara, lai viniem palidzét Marijai biitu vieglak?

Lidziet dalibniekiem izdomat vienu vardu, kas raksturo vinu emocijas par $o aktivitati.

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram pirms darbnicas jaiepazistas ar stastu. Izdruk3jiet to. Sakartojiet galdus telpa, ja
nepiecieSams.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Drukati izdales materiali, papirs, pildspalvas vai citi rakstamie.

rAKTIVITATES NOVERTESANA: 1|
I |
| Aktivitates mérkis tiek uzskatits par sasniegtu, ja dalibnieki aiziet no sesijas ar izpratni par to, ka vini spgj |
I_ietekmét savu dzivi. Atsauksmes un jautajumi palidzeés saprast, vai sis meérkis ir sasniegts. JI

Pielikumi

STASTS:

Vina nekad nepazina savu mati. Vai tévu. Vai jebkuru citu radinieku. Vina piedzima lietaina diena un,
ienakot $aja pasaulé, piepildija telpu ar skaliem brécieniem. Vinas mate tos nedzirdéja, jo dzemdibas prasija
vinas dzivibu. “Marija.” vina teica un aizveéra acis.

Marija pirmos sesus savas dzives gadus vispar neatceras. Kads vinai reiz teica, ka vina tos pavadija audzu
gimené, kur pret vinu izturgjas vardarbigi. Marija izvélas par §im atminam ipasi nedomat. Vina, galu gala,
neko neatceras. Tatad nekas no ta visa ar vinu nav noticis.

Vinas pirma patikama atmina ir par reizi, kad vina sédéja policijas iecirkni. Viens policists vinai iedeva
laciti un virtulus. Marija atceras, ka vinas roka bija gipsi, tapéc bija jatiek gala ar virtuliem, izmantojot tikai
vienu roku. Tas nemaz nav tik viegli!

Vina tika ievietota bérnunama un atri vien §aja sistéma pazuda. Vinai bija jadara viss, ko vinai lika darit. Ja
Sonjas kundze ladza uzkopt kopmitnes telpas — tas bija jadara; ja vecakas meitenes ladza paslépt
plastmasas maisinu ar kaut kadam savadam vielam - tas bija jadara. Un par to nedrikstéja bilst ne varda.
Pretéja gadijuma varéja dabiit brazienu. Vai palikt bez vakarinam.

Marijai $obrid ir 12 gadu, vina jau piekto gadu dzivo bérnunama. Reiz Sonjas kundze apsiidzéja Marijas
draudzeni - Maiju - par zadzibu, un Marija izlema draudzeni aizstavet. Marija zinaja, ka Maija nav
vainiga, jo Sonjas kundzes biroju apzaga citas, vecakas meitenes.
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Bet vina nevaréja pateikt taisnibu un pasargat draudzeni, vienlaikus neizpauzot vecako meitenu vardus. Bet
meitenes Marijai piedraudgja: ja vina Sonjas kundzei kaut ko izplapasies, tad vinai biis beigas. Tadel, kameér
Mariju izprasnaja, vina cieta klusu. Un tapat tika pie nepelnita soda, un vinas abas ar Maiju palika bez
vakarinam. Vecakas meitenes, tikusas cauri sveika, méginaja Marijai pateikties, paradot vinai jaunu veidu,
ka atpiisties, — smekésanu.

Marija pameéginaja, bet vinai cigaretes nepatika. Vecakas meitenes attrauca, ka vina vienkarsi neko
nesaprot. Tas Mariju sapindja, un vina izsmékéja veél vienu cigareti. Lai arl Marija jutas slikti un vinai
smeket nepatika, vina tik un ta méginaja parliecinat Maiju arT paméginat. Maija baZijas, ka, ja vinas saks
smeket, tas varétu ietekmeét izredzes, ka vinas kada gimene gribés adoptét. Maija arT atzinas, ka vina bija
sapinata par to, ka Marija Sonjas kundzes biroja nepateica taisnibu. “Nu, tu tacu zini, te lietas strada.” To
pateikusi, Marija aizgaja.

Reiz vecakas meitenes ieraudzija Mariju séZam vienatné un aicindja vinu pievienoties barinam. Marija
nodomaja, ka dzive biis daudz vieglaka, ja visi domas, ka vina ir viena no stiligajiem bérniem, un piekrita.
Tas bija briniskigi — naktis vinas béga no bérnunama un devas piedzivojumos tumsa. Reizém vinas
neatgriezas bérnunama vairakas dienas. Vina parstaja apmeklét macibu stundas. Kad Marijas milaka
skolotaja méginaja ar vinu aprunaties un piedavat savu palidzibu, Marija uz skolotaju sakliedza. Marija ar
to Joti nelepojas, bet, kas bijis, bijis.

Arpasaulé vina satika daudz jaunu interesantu cilvéku un izméginaja daudz jaunu aizraujosu lietu. Marija
dzéra un dejoja ap ugunskuru. Tas bija neaizmirstami. Turklat vecakas meitenes iedeva Marijai dazas
tabletes, kas mazinot stresu. Tas labi stradaja, lai gan nakamaja diena vina jutas apjukusi. Kad Marija
paltidza, vai meitenes vinai nevar iedot vél, vinas sméjas un teica, ka vinai tas janopelna. Sekoja
ugunskristibas: 15 gadus vecajai Marijai bija jastav sardzé, kamér meitenu barin$ apzaga veikalu. Diemzél
plans izgazas, un meitenes piekéra. Mariju aizstitfja uz ipasu skolu, kur vinai bija jadzivo un jamacas lidz
astonpadsmit gadu vecumam. Vina Isti nesaprata, kapéc vinai pienacas tads sods, jo vina tacu tikai stavéja
sardzé un bija loti satraukusies. Bet vina bija apsviediga un driz vien sapazinas ar meiteni, kuru sauca par
Bosu. Vina bija skolas labaka narkotiku dilere. Bidama gudra, Marija palidzéja Bosam istenot visadas
mazas shémas, un vinas kluva par tuvam draudzeném.

Kad abas pabeidza skolu, Marija un Boss nodibinaja savu bandu. Marija, kura jau cinijas ar narkotiku
atkaribu, kluva |oti atkariga no saviem jaunajiem draugiem. Piepesi Marija dzivoja dzivi, kura krapsana,
laupisana un zadziba bija normalas izklaides. Tas bija apdullinosi jautri! Reizém tik jautri, ka Marija nemaz
nevaréja atceréties, ko iepriekséja diena bija darfjusi. Kadu dienu jautriba aizgaja par talu: vienas ballites
laika vina saka izjust spécigas sapes un zaudéja kontroli par savu kermeni. Vina liidza savam puisim izsaukt
atro palidzibu, bet vins vinu nedzirdéja, jo mizika bija parak skala.

Tada bija vinas pédgja diena. Nakamaja diena vinai biitu palikusi divdesmit gadi.
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VIENAUDZU SPIEDIENS UN KA TO PARVARET

Iniciators: Watergratt Pirita MTU, Igaunija

Visparigs apraksts: P‘us‘aud‘m.VlenaS dienas ietvaros Va'r r¥onakt dzitzadas S'ItuaCI]aS, kuras
viniem ir jacinas pret nepatikamu spiedienu no vienaudziem.
Saja darbnica dalibnieki uzzinas, kas ir vienaudZu spiediens, kadas ir

stratégijas, lai izkltitu no nepatikamam situacijam, un veidos savu stastu.

Ilgums: 90 miniites (ja nepiecieSams, var sadalit divas 45 mintsu sesijas).
Aktivitates * Uzzinat, kas ir vienaudZu spiediens; ko tas ietekmé; kas ir kermena
uzdevumi: valoda, kas par to liecina utt.

* Iemacities dazadus vienaudZu spiediena veidus.

* lemacities stratégijas, ka iziet no situacijas (attaisnojums, labi
argumentéts né, vésa vienaldziba, pasparliecinats atteikums,
“uzkarusies plate” utt.).

* Izmantot $is stratégijas, praktizéjot stastniecibas metodi.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)

Sasveicinieties ar dalibniekiem. Uzsaciet vienaudZzu spiediena tému, uzrakstot $o jédzienu uz tafeles, un
izskaidrojiet dalibniekiem aktivitati: notiks spéle ar Kahoot, diskusija un stastu stastisana.

Ludziet dalibniekus sadalities pa pariem, ja grupa ir maza, un grupas pa 4, ja grupa ir liela. Lieciet viniem
panemt savas ierices aktivitatei. Vini var piedalities Kahoot individuali, pa pariem vai ka grupa, kas nozime,
ka vienu ierici var izmantot viena grupa, kura ir Cetras personas, vai paris. leslédziet sakuma ekranu un
pastastiet dalibniekiem, ka jus uzzinasiet dazus jaunus faktus un diskutésiet par vienaudzu spiedienu.

Veiciet pirmo Kahoot par vienaudzu spiedienu (sk. pielikumus).

2.SOLIS : (20 MIN)

Ievadiet tému ar Kahoot par vienaudzu spiedienu. Kahoot vadis jis un jusu dalibniekus cauri diskusijai.
Grupu diskusijam atveliet 2—3 miniites un apkopojiet idejas no katras grupas.

Nosledziet ieprieksejo Kahoot diskusiju, izrunajot, cik cilveku grupa jebkad ir piedzivojusi pozitivu vai
negativu vienaudZu spiedienu, ka tas redzams aptaujas.

3.SOLIS: (3 MIN)
Parejiet uz nakamo Kahoot. Dalibnieki paliek tajas pasas grupas. Pastastiet, ka tagad macisieties par
atteikuma stratégijam.
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4.SOLIS: (15 MIN)

Veiciet Kahoot par atteikuma stratégijam. Sis Kahoot satur uzdevumu, kura jaizveido atteikuma stratégiju
saraksts un tas janoverté Kahoot beigas. Ja veidojat o ka sesiju, varat ka koordinators izskaidrot katru no
stratégijam. Ja esat valodu pasniedzéjs, varat lugt saviem skoléniem to izlasit pasiem, lai nodarbiba batu
vairak valodu apgiiSanas aktivitasu. Pédgja slaida ir instrukcijas mazai diskusijai. Vispirms laujiet grupam
apspriesties sava starpa un péc tam apkopojiet katras grupas idejas.

Paladziet dalibniekiem nolikt ierices mala, kad darbs ir pabeigts.

5.SOLIS: (2 MIN)
Pastastiet dalibniekiem, ka pariesiet uz nakamo aktivitati, kura bas jailustré realu gadijumu no dzives, kura
dalibnieki ir piedzivojusi negativu spiedienu no vienaudziem. Par to biis jaizveido komikss.

6. SOLIS: (25 MIN)
Dalibnieki paliek tajas pasas grupas un veido stastu, kura demonstréti veiksmigi atteikumu stratégiju
izmanto$anas piemeri.

* Paradiet viniem pieméru.

* Izdaliet sagataves (sk. pielikumus) vai parasta papira lapas; var lietot ari krasainos zimulus, ja tadi ir.

* DPieskiriet katrai grupai numuru un liidziet to ierakstit vinu sanemtas sagataves stiirl.

* Liudziet dalibniekiem ka grupai izvéléties istu gadijumu, kad vini ir pieredz&jusi nepatikamu spiedienu
rikoties, un ilustrét, ka no ta varéja izvairities.

® Kadvini ir pabeigusi darbu, visiem savi darbi ir japielimé pie sienas ar limlenti.

7.SOLIS : (10 MIN)
Aiciniet visus apliikot pie sienas izstaditos darbus. Liidziet viniem méginat noteikt katra komiksa izmantoto
atteikuma stratégiju un pierakstit numuru, kas ir uz papira.

8. SOLIS: (8 MIN)

Laiks pardomam un informacijas izvértésanai! Apspriediet ar dalibniekiem $adus jautajumus.

1. Kadas sajiitas jiis parnéma, veidojot komiksu?

2. Kuri komiksi jums skita interesanti/smiekligi/noderigi?

3. Vai uzmingjat visas attélos redzamas atteikuma stratégijas? Ludziet nosaukt minéjumus, minot numurus.
4. Vaijus tagad jutaties parliecinataki atteikties darit kaut ko, ko nevélaties darit?

5. Vaijums $kiet, ka izmantosiet §is stratégijas dzive?

9.SOLIS : (2 MIN)
Ludziet dalibniekus paradit ar pirkstiem, cik loti viniem patika §1 aktivitate (no 11idz 10). Noslédziet sesiju,
pateicoties viniem par dalibu.
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Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram pirms darbnicas jaiepazistas ar materialiem un resursiem. Izdaliet dalibniekiem papiru un
pildspalvas pirms sesijas saksanas, ja grupai tie ir nepiecieSami.
Sagataves ir jaizdruka. Ja to izdarit nav iespéjams, ka alternativu var izmantot papira gabalinus.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Projektors, dators ar interneta pieslégumu, datori/telefoni/plansetdatori dalibniekiem, piekluve
internetam, izdrukatas sagataves (ja nepieciesams), papirs, pildspalvas vai citi rakstamie, limlente vai cita
alternativa plakatu pieliksanai pie sienas, krasas (ja nepiecieSams).
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Pielikumi

Kahoot par vienaudzu spiedienu.
https://create.kahoot.it/share/peer-pressure/a639602c-3177-4937-860b-4a64ccfc5a39
Kahoot par atteikumu stratégijam:

Stasta sagatave: tukss 3x3
https://drive.google.com/file/d/1IHWsMybbUqJoVihPiX0S4rz3K2qNoY2NH /view?usp=sharing

prevention++



https://create.kahoot.it/share/peer-pressure/a639602c-3177-4937-860b-4a64ccfc5a39
https://create.kahoot.it/share/negative-peer-pressure/b9457277-3a1e-48bb-ae39-1e38429a1f8c
https://drive.google.com/file/d/1HWsMybbUqJoVihPiX0S4rz3K2qN0Y2NH/view?usp=sharing
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INTERVIJA SAPNU AMATAM

Iniciators: Watergratt Pirita MTU, Igaunija

Visparigs apraksts: Sis metodes pamata ir aktiermaksla (teatra spélésana). Dalibniekiem tiks
pieskirtas lomas, un vini spélés darba devéjus, darbiniekus un darba
meklétajus. Darbiba notiek darba intervija. Péc etides ir svarigi ar
skatitajiem un dalibniekiem parrunat, kas notika uz skatuves.

Galvenie teli: Uznémums: priekSnieks, personaldalas vadit3js,
uznémuma darbinieks. Darba meklétaji: students, bezdarbnieks, jauna
darba meklétajs, vinu radinieki un draugi. Paréjie dalibnieki ir skatitaji.
Péc vienas etides vini samainas vietam ar aktieriem.

lgums: 45 miniites
Aktivitates * Empatizet ar tiem, kuriem ir slikti ieradumi un/vai kuri parmerigi
uzdevumi: lieto toksiskas vielas; ‘
® Verst uzmanibu uz iespéju nevienlidzibu sabiedriba kaitigu vielu
nesapratigas lietosanas dél;
* Vairot izpratni par iespéjamajam sekam, ko var izraisit alkohola,
tabakas un/vai kanabinoidu atkaribas attistiba.
Solu apraksts

1. SOLIS : (12 MIN)

Sasveicinieties ar dalibniekiem. Pastastiet viniem, ka viniem biis jauzved neliela teatra izrade par darba
meklétajiem liela uznémuma. Uznémums meklé jaunu IT nodalas administratoru. Jums nepieciesami 6
cilveki no grupas. Pirmajai kartai izvélieties aktivus dalibniekus, kas labprat gatavi iesaistities. Paréjie biis
skatitdji. So aktivitati var atkartot divas vai tris reizes ar jauniem dalibniekiem atkariba no jiisu grupas
izméra. Ja katrai kartai nav pietiekami daudz jaunu dalibnieku, varat uzaicinat cilvékus no iepriekséjas
kartas un pieskirt viniem jaunas lomas.

Vispirms, sadaliet dalibniekiem lomas. Uzaiciniet aktierus uz uznémuma Company World Incorporated
biroju. Izskaidrojiet viniem, ka daZi no viniem strada uznémuma, bet citi gatavojas taja pieteikties darbam.
Ludziet vinus ienemt vietas atbilstosi vinu lomam. Paskaidrojiet darba devéjiem, ka viniem jaieklaujas 10
minités, lai nointervétu visus dalibniekus. Viniem jaizvélas tikai vienu kandidatu un japaskaidro izvéle.

Viniem vajadzétu iepazities ar savam lomam un censties tajas iejusties. Lai rosinatu iztéli, ladziet
dalibniekus aizvért acis un skali nolasiet viniem talak minétos jautajumus. Péc katra jaut3juma ieturiet
apmeéram 15 sekunzu pauzi, lai dalibnieki paspéj tos apdomat:
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a. Kur jus piedzimat? Kada bija jiisu bérniba? Kadi bija jiisu gimenes locekli, kad bijat
bérni? Ka viss ir mainijies?

b. Kaizskatas jasu dzive Sodien? Kur jus dzivojat?

c. Kojus darat no ritiem? Pa dienu? Vakara?

d. Kasjums sagada prieku? No ka jiis baidaties

Ludziet dalibniekus atvért acis. Pasakiet viniem, ka, atverot acis, viniem jaiejiitas savas jaunajas lomas.

Personaldalas vaditajs (péc vina izveles) uzaicina pirmo darba meklétaju uz interviju. Saciet spéli.

2.SOLIS : (25 MIN)
Verojiet speli. Apturiet dalibniekus, kad pagajusas 10 miniites. Neparsniedziet laiku. Aiciniet skatitajus
pateikties aktieriem ar aplausiem.

Pardaliet lomas un uzaiciniet jaunos spélétajus uz otro kartu. Liadziet dalibniekus aizvert acis. Atkartojiet
jautajumus, kurus nolasfjat pirmit. Liidziet dalibniekiem atveért acis. Pasakiet viniem, ka, atverot acis,
viniem jaiejlitas savas jaunajas lomas. Personaldalas vaditajs (péc vina izvéles) uzaicina pirmo darba
meklétaju uz interviju. Saciet spéli.

Verojiet spéli. Apturiet dalibniekus, kad pagajusas 7 miniites. Neparsniedziet laiku. Aiciniet skatitajus
pateikties aktieriem ar aplausiem.

3.SOLIS: (3 MIN)

Pabeidziet spéli, jo sekos analize un diskusijas. Ludziet dalibniekus aizvért acis, pamest lomas un nakt
atpakal pie sevis. Paskaidrojiet, ka jiis noskaitisiet lidz tris un tad viniem biis skali janosauc savs vards. Ta
varésiet pabeigt spéli un bat drosi, ka dalibnieki ir izgajusi no savam lomam.

4.SOLIS: (5 MIN)

Laiks pardomam un informacijas izvertésanai! Aiciniet dalibniekus analizét spéli, uzdodot $adus
jautajumus:

a. Kasnotika spéles laika?

b. Vai spélét savu lomu bija viegli vai graiti?

c. Kajusiedomajaties cilveku, kuru bija spélé? Vai pazistat kadu $im télam lidzigu cilvéku?

d. Kajus jutaties, iepazistinot sevi ka citu cilveku? Vai jums ar $o personu ir kas kopigs? Vai pazistat kadu
$im telam lidzigu cilveku?

e. Vaiizjutat netaisnibu?

f. Vai 81 spéle atgadina isto dzivi? Kadel?

g. Kapéc daziem cilvekiem musu kopiena ir vairak iespéju neka citiem? Kapéc daziem cilvekiem ir mazak
iespéju?

Sagatavosanas aktivitatei:

Sagatavojiet improvizétu teatri: skatuvi un sédvietas. Novietojiet 3 “Ziirijas” sédvietas darba devéjiem, vienu
kréslu viniem prieksa un tris kréslus nostak darba meklétajiem. Novietojiet galveno lomu kartis attiecigajas
vietas.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Lomuspéles kartis, lielas kartites ar lomu nosaukumiem, A4 papirs, pildspalvas, galdi, krésli, rekviziti biroja
atmosféras radisanai.
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I_AKTIVITAT]:'.S NOVERTESANA:

| Sai metodei katru reizi biis citads rezultats dalibnieku atskirigas iepriekséjas pieredzes dél. Ja spéle klist

IZDALES MATERIALI: LOMU KARTIS

)

Ja nepiecieSsams, varat mainit lomas un to skaitu. Dalibniekiem janem kartis, tas neizlasot.

Piemeri:

6 dalibnieki: 1 prieksnieks, 1 personaldalas vaditajs, 1 darbinieks, 3 darba mekletaji.

Uznémuma darbinieki

Prieksnieks

Jas mekléjat darbinieku bez kaitigiem ieradumiem.
Jums ir loti negativa attieksme pret smékésanu un
alkoholu.

Jus piekopjat arkartigi veseligu dzivesveidu.

DARBA MEKLETAJI

Students

Jas talin pabeigsiet universitati un meklgjat
darbu. Jums nav kaitigu ieradumu. Bet jums
ari nav pieredzes. Jis loti vélaties So darbu.

Personaldalas vaditajs

Jus palidzat prieksniekam/-cei atrast jaunu
darbinieku. Jus esat diezgan neitrals attieciba pret
smékésanu un alkoholu.

Bezdarbnieks

Jas jau gadu meklgjat darbu. Jiis smeékejat
vienu cigaresu pacinu diena. Darbs, kuram
piesakaties $aja uznémuma, ir jisu sapnu
darbs.

Uznémuma darbinieks

Jas $aja uznémuma stradajat jau 5 gadus. Lai ieglitu
augstaku amatu, jus pirms diviem gadiem atmetat
smekésanu, jo ieradums atpéma lielu dalu jisu
darba stundu. Jus dzerat reti.

Jauns darba pretendents

Jias stradajat uzpémuma, kas jiis gatavojas
atlaist, jo biezi lietojat alkoholu un ejat uz
ballitem. Jus tagad mekléjat jaunu darbu.

ntion++
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KAPEC JUMS NEKAD NEVAJADZETU APMEKLET MANU
VALSTI/PILSETU (VALSTS DZIMUMU STEREOTIPI VIELU ATKARIBU KONTEKSTA)

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija)

Visparigs apraksts: Atkaribu izraiso$a uzvediba ietekmé daudz vairak viriesu neka sieviesu
(vienigais $is tendences iznémums ir €$anas traucéjumi).
Tomer pétijumi liecina, ka, lai gan sievietes daudz
retak lieto alkoholu vai citas narkotikas vai spelé azartspéles, vinas biezak
neka viriesi klast atkarigas vai cie$ no citam nopietnam vielu lietosanas
problémam. (Pjérs Bremonds)
Lai gan lielaka dala kaitigo prieksstatu par dzimumu normam un
stereotipiem ir izplatiti visas sabiedribas, ir svarigi saprast un analizet
situaciju tiesi masu kopiena.

Duratillgu 50-60 miniites

e o e s L
Aktivitates Analizét pastavosas kaitigas dzimumu normas un stereotipus vielu
uzdevumi: lietosanas konteksta.

Parrunat, ka $is normas ietekmeé jaunu viriesu un sieviesu dzives
kvalitati. Parrunat, ka $ie stereotipi ietekmé tos cilvékus, kuri
neietilpst miisu sabiedriba izveidotajas binarajas dzimumu
kategorijas.

Solu apraksts

1. SOLIS: (5 MIN)

Sadaliet grupu divas mazakas grupas. Katra grupa sanems lapinu ar vienu vardu: “virietis” vai “sieviete”.

2. SOLIS: (20-30 MIN)

Grupai ir jaapspriezas un janak klaja ar vismaz 10 apgalvojumiem/piemériem: kapéc virietim vai sievietei
nevajadzétu apmeklét savu valsti (Latviju, Rumaniju, Igauniju u.c.) vielu atkaribas konteksta dél, proti,
pabeidzot teikumu “Ja esi virietis/sieviete, jums nekad nevajadzétu apmeklét manu valsti, jo...”.

Grupai japadoma par briesmam un izaicindjumiem, ar kuriem saskaras viriesi un sievietes kaitigu vielu -
alkohola, narkotiku, tabakas — konteksta; ka sabiedriba uztver un veérté virieSus/sievietes, kas cies no
atkaribam.

3.SOLIS: (10 MIN)

Diskusija lielaja grupa japapildina ar Siem jautajumiem.
® Kadas ir galvenas atskiribas, kuras var redzét un par kuram var reflektét, nemot véra dzimumu?
* Kadas ir galvenas atskiribas, ja esat virietis vai sieviete, kas cies no vielu lietosanas vai citam atkaribam?
® Kasjusu sabiedriba tiek verteti bargak — viriesi vai sievietes? Kapéc?
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4.SOLIS: (10 MIN)
Reflektéjot par aizvadito aktivitati, izmantojiet $adus jautajumus.

* Pie ka noved $adi stereotipi? Vai tie ir bistami?

* Kas notiek ar tam personam, kuras neietilpst binarajas virieSu un sievieSu kategorijas? Vai $adas
personas tiek vértétas vél bargak? Vai vinas saskaras ar citadam problémam vielu lietoSanas konteksta?
Kadam?

* Ko varétu darit, lai lauztu eso$as kaitigas dzimumu normas un stereotipus?

Sagatavosanas aktivitatei:

Pirms aktivitates vaditajam jaizlasa So rakstu:
https://www.dianova.org/opinion/addiction-and-gender-stereotypes/ un jaiepazistas ar izmantotajiem
jédzieniem, izmantojot $o resursu:
https://www.itspronouncedmetrosexual.com/2018/10/the-genderbread-person-v4/

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Papiri, markieri/ pildspalvas.

|

| Jautajumi aktivitates novértesanai.

| e Cikaktuala jums ir $i aktivitate?

I e Vaiesat kadreiz runajusi par §im témam ar draugiem vai gimeni?
| ¢ Ciknoderigajums skita $i sesija?

e Parkadam citam témam jus gribétu parunat? H

Pielikumi

Izlasiet Centrs MARTA radito rakstu Atkaribu profilakse jauniesu vidi: dzimuma faktori. Pieejams
Seit (ritiniet uz leju, lai lejupieladétu versiju anglu valoda): https://marta.lv/lv/marta-darbiba/jaunatnes-

programmas/atkaribu-prevencija-jauniesu-vide-dzimtes-perspektiva/

prevention++
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VESTULE CITPLANETIETIM

Iniciators: Centrs MARTA (Latvija)

Visparigs apraksts: Ka‘ jus l.zska‘ldrotu, kas ir .atkarlb'as .kadar‘n, kurs tas nav redzéjis, 1z‘]utls
vai ka citadi ar tam saskaries? Ka jus izskaidrotu atkaribu sekas un riskus
kadam, kurs nekad nav dzivojis musu sabiedriba? Un veél jo vairak — ka
jus argumentetu to, kapéc cilveki nemitigi iekrit atkaribu nagos, kaut ar1

visi apzinas to negativas sekas?

Ilgums: 40-50 miniites
Aktivitates Iemacities izskaidrot, kas ir atkaribas, un izveidot argumentus par
uzdevumi: briesmam, ko tas var radit.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)
Sadaliet dalibniekus mazakas grupas; izsniedziet nepiecieSsamos resursus (papiru, rakstamos).

2. SOLIS: (15 MIN)
Aiciniet dalibniekus izdomat un uzrakstit vienu vardu, kas pirmais saistiba ar atkaribam ienak prata un kas
sakas ar doto burtu. Asociacijam nav ierobeZojumu!

Piemeérs:

A - aizrausanas

T - trauksme

K - kauns

A - alus

R - riciba

I - ists vecis

B - bailes

A - apzinas traucéjumi
S - sviSana

Ja grupa vélas, vini var parunat sava starpa, kapéc tiesi sie vardi viniem ienaca prata. Atgadiniet viniem, ka,
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3. SOLIS: (15 MIN)

Aiciniet grupas uzrakstit véstuli citplanétietim, kur$ driz ieradisies uz zemes 15 gadus veca pusaudza
izskata. Vestulé jaieklauj visi grupas uzrakstitie vardi (asociacijas) un jaapraksta, kas ir atkaribas, kadas ir to
briesmas, veidi, céloni, kapéc pusaudzi lieto narkotikas utt. Dalibniekiem vél japadoma par jebko citu, kas
tinu citplanétietim biitu jazina vai jaapzinas, pirms tas saskarsies ar Istiem pusaudZiem, narkotikam un
vienaudzu spiedienu uz Zemes. Izdomajiet citplanétietim kadu padomu - ka tinu citplanétietim vajadzétu
uzvesties citu pusaudzu klatbiitné un reagét, kad vinu aicina uzsmeket, iedzert, lietot narkotikas utt.
Idealakaja gadijuma vestulei vajadzétu saturét pietiekami daudz informacijas, lai citplanétietim izveidotos
noturiba un tas spétu par sevi drosi pariipéties, vienlaikus ieklaujoties starp Zemes pusaudziem.

4.SOLIS: (10 MIN)
Pardomu laiks.
* Vai savas asociacijas pamanijat ko interesantu? Vai varat tas sadalit kadas kategorijas (pieméram, jutas,
vielas, uzvediba utt.)?
* Vai §is asociacijas grupam bija atskirigas? Kapéc, jiisuprat, ta ir?
* Kajums veicas ar véstules rakstiSanu? Cik viegli/grati gaja jisu grupai?
* Kas ir visbiitiskaka informacija, kas jaieklauj saja véstulé un kapéc?

Sagatavosanas aktivitatei:

Sadaliet dalibniekus mazakas grupas pa 3-4. Izsniedziet katrai grupai rakstamos un lapinu, uz kuras
kolonna ir rakstits vards “ATKARIBAS”.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Tafeles vai papirs; pildspalvas un/vai markieri.

AKTIVITATES NOVERTESANA: I
Jautajumi aktivitates novertésanai: I
e Cik efektiva jums skita §1 metode? I
e K3, jasuprat, $o metodi varétu uzlabot vai mainit? |
e Vai bija kaut kas, kas jums visiem bija kopigs / lidzigs saistiba ar asociacijam? Kas tas bija un kapéc? I
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LABAIS VILKS, SLIKTAIS VILKS

Iniciators: IPTA Rumanija

Vispérigs apraksts- “Labais vilks, sliktais vilks” ir uz improvizaciju balstita aktivitate, kas

simulé léemumu pienemsanas procesu emocionala stresa situacija.

lgums: 80 miniites

Activity’s obj ectives: Veidot izpratni par lemumu pienemsanas procesu sarezgitibu
neaizsargatos emocionalos brizos, veidot parliecinosas komunikacijas
iemanas, kas pasarga no kaitigam tendencém, attistit kritisko
domasanu vielu lieto$anas un atkaribu konteksta.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10-15 MIN)
Aktivitates sakuma paradiet dalibniekiem filmu par realu personu, kurai attistljusies smaga atkariba (misu
izmantotais piemeérs ir par éSanas traucéjumiem). Viens filmas paraugs pieejams talak. Péc filmas
noskatisanas koordinators ierosina atru apspriedi.

* Kadas domas par filmu?

* Kadus simbolus/metaforas identificéjat filma?

* Vai, jusuprat, galvenais varonis cies no atkaribas? Kadas?

* Kadiir agrinie signali, kas varétu liecinat par atkaribas attistibu?

® Kas, jasuprat, bija galvenais atkaribas attistibas iemesls?

Sakotnéja apspriede janoslédz, uzsverot metaforu par diviem vilkiem, kas cinas. Runa ir par izveli, kuru
vilku meés izlemjam pabarot, jo tas vilks, kur$ uzvar, ir tas, kuru més barojam.

2. SOLIS: (10 MIN)
Koordinators paskaidro, ka darbnicas pamata ir improvizésana, balstoties uz ieprieks sagatavotiem
scenarijiem. Darba process ir $ads.
* Visisadalas grupas pa trim.
® Katra trijotne sanem scenariju ar realu situaciju. Katra trijotné ir tris téli: “Sliktais vilks”, “Labais vilks”
un “Cilveks” (scenarija galvenais varonis). Dalibnieki pasi izlemj lomu sadalijumu.
® Koordinatoram janorada, ka Vilku uzdevums ir parliecinat Cilveku pienemt lémumu un nostaties viena
vai otra Vilka pusé. Cilveka uzdevums ir péc iespéjas dzilak iejusties scenarija aprakstitaja varoni un
izlemt, kur§ Vilks uzvar. Cilvekam var sniegt papildu ieteikumus, lai iejusties loma ir vieglak:
padomajiet par Cilvéka izcelsmi, vecumu, sadzives apstakliem, nakotnes perspektivam, pasreizéjam
vajadzibam, veselibas stavokli, vértibam, dzives mérkiem, atbalsta personam utt.
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https://www.youtube.com/watch?v=NPgHu2Lup94&amp;ab_channel=WebMD

® Dalibniekiem biis 10 minates, lai individuali pardomatu taktiku uzdevuma izpildei, negatavojot
scenariju un nesarunajoties sava starpa.

® Péc 10 min@iSu gatavosanas katra trijotne paréjo prieksa izspélé savu improvizaciju, un péc katra
prieksnesuma seko diskusija.

3. SOLIS: (10 MIN)
Improvizacijas sagatavosana, individualais darbs.

4.SOLIS: (35 MIN)
Péc sagatavosanis vadit3js aicina pirmo trijotni paradit savu improvizaciju. Sim posmam ir skaidras
vadlinijas:
e Vilki var sarunaties sava starpa, runat ar Cilvéku vai vienkarsi veikt monologu. Vilkiem ir atlauts
izmantot jebkadu komunikacijas taktiku, tacu nav pielaujama vardarbiba.
* C(Cilveks improvizacijas laika nedrikst runat ar Vilkiem, nevar veikt monologu un nevar reagét ar
vardiem.
* Spélei jabeidzas ne vélak ka péc 5 mintatém.
® Péc 5 miniitém Vilki beidz runat, un Cilvékam ir viena miniite, lai apdomatu Vilku teikto un pienemtu
lemumu.
* C(Cilveks verbalizé lemumu un paskaidro, kadi ir ta iemesli. Trijotne atklaj scenariju un pastasta, kuri ir
teli.
o Skatitaji ir aicinati komentét izrades laika redzéto un to, kadas bija Vilku un Cilvéka reakcijas.

Katra trijotne izpilda $o procesu.

5. SOLIS: (10 MIN)
Sesija beidzas ar isu parskatu. Aprakstisim pieredzéto.
* Kajusjutaties Vilku dialoga laika?
® Vaita bija aktiermaksla vai istas reakcijas?
* Cik biezi jiis saskaraties ar $adu iekséjo cinu?
¢ Vilkiem: kada bija jisu stratégija?
* Cilveékam:ka jis pienémat so lemumu?
* Visiem teliem: vai jiis reagétu citadi, ja jums batu cita loma?

6. SOLIS: (20 MIN)
Koordinators nolasa apgalvojumus un iespéjamas atbildes. Dalibnieki parvietojas uz stiriem/vietam, kas
visvairak atbilst vinu domam/jiitam. Péc katra scenarija izspélésanas notiek isa diskusija.

7. SOLIS: (10 MIN)

Grupas diskusija/pardomas (iespéjamie jautajumi, ko uzdod koordinators).
* Uz kuru no apgalvojumiem jums atbildét bija visgriitak/vieglak? Kadel?
® Jaaktivitates laika mainijat savas domas, kas lika jums ta darit?

* Ka alkohols un narkotikas ietekmé miisu attiecibas ar citiem?
* K3 alkohols un narkotikas ietekmé muisu intimas attiecibas?
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Sagatavosanas aktivitatei:

Ir vélams, lai koordinatoram butu pamatzinasanas par dazadiem uzvedibas traucéjumiem, tostarp ésanas
traucéjumiem. Ja iespéjams, koordinatoram ir jaizvairas no ilgas éSanas traucéjumu fizisko seku
raksturosanas un ta vieta jakoncentréjas uz emocionalajiem izraisitajiem, kas veicina $o traucéjumu.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Liela, atklata telpa ar vietu skatitajiem (vélams). Rakstamie, papirs, krésli, video projektors, skanas sistéma.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

|
|
| Aktivitati var novértét, pamatojoties uz grupas iesaisti aktivitates sakuma, kad tika raksturota filma. l
| Viens no aktivitates efektivitites raditajiem ir iesaiste, spéléjot lomas, ka ari spéja identificét metaforas I

|

Pielikumi

Darba scenariji:

Edijs, 15. Skolas direktors vinu raksturo ka problematisku vina antisocialas uzvedibas dél. Edija tévs savu
gimeni pameta pirms vairakiem gadiem. Skiet, ka Edija mobilais talrunis ir vina vienigais draugs, jo vin3 to
lieto gandriz visu laiku.

Edija mate Sodien grasas pienemt svarigu lémumu: vai nu Edijs piekrit lietot talruni ne vairak ka divas
stundas diena, vai arivins tiek parcelts uz citu skolu. Edijam ir 5 minfites, lai sniegtu vinai atbildi.

Marta, 17. Kad Marta macijas pamatskola, vinas mamma ltidza vinu partraukt komunikaciju ar draugiem,
jo tie var noveérst vinas uzmanibu no macibam. Nesen Marta iemil&jas viena no saviem klasesbiedriem, kur§
ir aktivs sméekeétajs, tacu vina nekad vinam nav stastijusi par savam jitam. Vina ari vairakas reizes ir
meéginajusi smeéket, bet tikai tad, kad ir puisa tuvuma.

Ir piektdiena, pédéja nodarbiba ir beigusies. Martas draugs vinu uzaicina pie sevis uz balliti, kura biis
daudz alkohola un cigaresu. Ta ka vinas autobuss atiet péc 5 miniitém, vinai atri jasniedz vinam atbilde.

Ivo, 15. Ivo ir labas sekmes skola, un vins ir nokartojis visus eksamenus. Kad tévs Ivo iedeva pirmo alus
glazi, Ivo saprata, ka turpmak gimené vinu var uzskatit par pieauguso, nevis mazu bérnu, kura viedokli
neviens neklausas. Kops ta laika ir bijusas vairakas reizes, kad Ivo tévs ir lavis vinam iedzert alu. Parsvara
tas noticis vakarinu laika. Ivo mate gan nav Ipasi apmierinata ar situaciju.

Ir pirmdienas vakars, tiek pasniegtas vakarinas un atvértas alus pudeles. Ivo arl sanem glazi. Ivo mate
viram saka, ka, ja §is nebeigsies, vini skirsies. Ivo tur rokas téva iedoto glazi alus. Ko Ivo izlems?
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Mara, 16. Pagajusaja vasara Maras vecaki izskiras, tadé] Marai ar mammu bija japarcelas uz citu pilsétu.
Sim vajadzétu bit jaunam sakumam, jo tagad vinas biis prom no vardarbiga téva. Vienigais ieradums, ko
Mara no téva parnéma, ir smékésana, jo vins ta médza darit péc katras vardarbigas epizodes. Jaunaja pilséta
Mara nevar iejusties un vinai pagaidam nav neviena drauga. Jauna skola Marai patik, bet vina par macibam
nejiitas loti entuziastiski. Vinas mamma smagi strada, lai nosegtu visas majsaimniecibas izmaksas. Nesen
Marai tika atklata astma.

Ir piektdienas vakars. Mara atkal ir majas, séZ piemajas darzina un raud. Vina panem cigareti un nevar
izskirties, vai to aizdedzinat. Driz rietés saule.

Piemeérs filmai — stasts par cilveku, kurs cie$ no ésanas traucéjumiem:
https://www.youtube.com/watch?v=NPgHu2Lup94

Ievads éSanas traucéjumu pazimes:
https://www.nationaleatingdisorders.org/learn/by-eating-disorder/bed

AL L
ION—+
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LIKUMISKI VAI ETISKI?

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitate péta, ka jauniesi uztver atskiribu starp juridiskiem un étiskiem
aspektiem, runajot par viniem viegli pieejamam atkaribu izraisosam
vielam.

Hglll’l’lS: 50 minutes

Aktivitates ® Veidot izpratni par likumiskajam un étiskajam dillemam,

uzdevumi: iegadajoties un lietojot atkaribu izraiso$as vielas.

® Vairot izpratni par likumiem, kas regulé atkaribu izraisosas vielas.
® Kritiskakas attieksmes veidosanas pret atkaribu izraiso$am vielam

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)

Dalibnieki tiek nosédinati apli un iepazistinati ar tému ar jautajumu: kada ir atskiriba starp étisko un
juridisko? Koordinators apkopo secinajumus un paskaidro, ka juridiskie standarti ir tie, kas ir noteikti
valdibas noteikumos un likumos, savukart étikas standarti ir balstiti uz cilveku raditiem principiem par
pareizu un nepareizu ricibu.

Koordinators apraksta aktivitati un aicina dalibniekus piecelties un aplakot Cetrus telpas stiirus, kuros katra
noraditi atskirigi viedokli:

* Likumigs un étisks

¢ Likumigs un neétisks

* Pretlikumigs un étisks

* Pretlikumigs un neétisks

Koordinators iepazistina ar uzdevumu: péc apgalvojuma izlasiSanas dalibnieki tiek aicinati katrs nostaties
taja stiiri, kas atbilst vinu viedoklim par katru apgalvojumu.

2.SOLIS : (30 MIN)
Koordinators nolasa talak noraditos apgalvojumus. Péc tam, kad katrs dalibnieks ir izvélé&jies savu stiri,
koordinators uzsak Isas parrunas, vienlaikus apkopojot dalibnieku atskirigas perspektivas un argumentus.

Apgalvojumi (vaditajs var izmantot tikai dazus apgalvojumus, sesijas beigas atvélot pardomam 10 minites):

* Nepilngadigajiem nav atlauts iegadaties alkoholu un cigaretes.
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* Nepilngadigajiem ir atlauts lietot alkoholu un cigaretes. Publiskajas telpas ir redzamas alus un vina
reklamas.

* Veciem cilvékiem, kuri cie$ no hroniskam slimibam, ir atlauts iegadaties cigaretes.

* Pieaugusajiem ir atlauts sméket majas, pat ja $aja maja dzivo nesmeéketaji.

® Tabakas uznémumi katru gadu riko atturibas kampanas jauniesiem.

* Dazas valstis valdiba finansé tabakas audzésanu.

® Dazas valstis marihuanu lieto ka zales dazu garigu slimibu (pieméram, alcheimera) arstésanai.

3.SOLIS : (10 MIN)
Sesija beidzas ar pardomam par to, ka jauniesi var atpazit étisko un tiesisko aspektu dilemmas.
Koordinators uzdod $adus jautajumus:
® Kajusvienavarda raksturotu $o aktivitati?
* (Cik graiti jums bija izlemt, uz kuru stari doties?
* [Kanoritéjaléemumu pienemsanas process?
® Vai izlemat patstavigi vai sekojat citu viedoklim? Vai jiis varétu nosaukt dazas dilemmas atkaribu
izraisosu vielu konteksta?
* Kam bitujaizverte sis sabiedriba pastavosas dilemmas? Mums ka individiem? Varas iestadéem? Cigaresu
un alkohola razotajiem?
* Kada, jiisuprat, ir $o uznémumu loma $o dilemmu risinasana?
* Kadair galvena doma $aja aktivitaté?

Sagatavosanas aktivitatei:

Darba telpu jasadala Cetras dazadas zonas (vélams - stiros), kas ir dalibniekiem viegli pieejamas un
atstatus cita no citas.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Koordinators var projicét katru apgalvojumu uz ekrana, ja tas ir iespéjams, vai tos izdrukat ieprieks.

| AKTIVITATES NOVERTESANA:

|

| Koordinators var viegli noveértét aktivitati, novérojot iesaisti péc katra apgalvojuma nolasisanas un péc

| katra pardomu laika risinata jautdjuma. Tapat koordinators var novérot, cik no dalibniekiem ir pienémusi
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BEGSANAS NOVERSANAS BANKA

Iniciators: Watergratt Pirita MTU, Igaunija

Visparigs apraksts: Aktivitate ilustre, cik viegli vai graiti jaunietim ir reagét uz vienaudzu
spiedienu, kad tiek lietotas vielas. ledomasimies, ka jis nonakat
situacija, kura uz jums tiek izdarits spiediens. Ir patikami, ja jums ir
iepriek§ sagatavota atbilzu “banka”, kas palidzés jums izklit no

nepatikamam situacijam.

Ilgums: 60 miniites
Aktivitates Dot jauniesiem iespéju izmantot ieprieks sagatavotas stratégijas, lai
uzdevami: risinatu situacijas, kuras vini izjat spiedienu no vienaudziem.

Veicinat izpratni par parliecino$as un veseligas komunikacijas nozimi,
izvairoties no konfliktu eskalésanas.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)
Sasveicinieties ar dalibniekiem. Iepazistiniet vinus ar aktivitati, ka noradits apraksta.

Sadaliet dalibniekus 4 grupas pa 2—4 atkariba no kopéja grupas skaita. Mazakas grupas jasadala pa pariem.
Jajiisu grupu nav iespéjams sadalit pa pariem skaita dél, viena grupa var biit 2, bet citas var biit 3 cilveki.

Katrai grupai ir savs slaids ar 4 scenarijiem resursa Jamboard (skatiet piemeéru pielikumos). Izskaidrojiet
uzdevumu: dalibniekiem ir janak klaja ar vismaz 2 vienkarsam/smiekligam/jautram atbildém, ar kuram vini
varétu izvairities no nepatikamam situacijam, péc tam noglabajot tas sava “banka” lietosanai dzive.

Izskaidrojiet visas darbibas:
1.Vispirms notiks darbs atseviskas telpas. Dalibniekiem tur ir jaapspriezas. Katram scenarijam uzrakstiet
vismaz 2 atteikuma stratégijas. Izmantojiet dzeltenas limlapinas.

(Paradiet un izlasiet piemeéra scenariju (prezentacijas otrais slaids)
Ja nepiecieSams, paskaidrojiet, ka izmantot limlapinas — to var izvéleties kreisaja josla, atrodot limlapinas
ikonu vai izmantojot ctrl+shift+p).

2.Darbs lielakas grupas! Sis darbibas laika jiis tiksiet apvienoti ar citu grupu. Nolasiet cits citam savas
atteikuma stratégijas. No katras grupas izvelieties vienu vai divus labakos scenarijus. Mainiet izvelétas
reakcijas uzlimes krasu uz zalu.

(Paradiet, ka mainit uzlimju krasas. Lai to izdaritu, jums ir jaatver 3 vertikalo punktu izvélne limlapinas
labaja augseja stiiri un jaspiez rediget).
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3. Tagad visiem jastrada kopa un ar koordinatoru jaspélé lomu spéle. Dalibniekiem bis jaatbild ar
reakcijam, ko izvéléjaties savas grupas.

(Atgadiniet dalibniekiem, ka vini vienmeér var apskatities pirmo slaidu, lai noskaidrotu, kas viniem jadara)

Sadaliet dalibniekus atseviskas telpas. Uznemiet ekranuznémumu vai manuali pierakstiet, kurs dalibnieks
ir kura grupa. Tas var palidzét lomu spéles posma, lai jiis nejausi neuzrunatu cilvékus no vienas un tas pasas
grupas.

2. SOLIS: (10 MIN)
1. karta. Katra grupa veido savas atbildes uz scenarijiem. Pievérsiet uzmanibu laikam, jo jasu dalibniekiem
var biit nepiecieSams nedaudz vairak vai mazak laika. Jiis redzésiet izmainas resursa Jamboard reallaika.

Péc 7 minaitém parkartojiet grupas: apvienojiet 1. un 2. grupu jauna grupa; apvienojiet 3. un 4. grupu viena
grupa.

3. SOLIS: (10 MIN)
2. karta. Dalibnieki tagad strada jaunas, lielakas grupas. Ka ieprieks noradits, viniem jaizlasa savas atbildes
un jaizvelas vienu vai divas labakas. Viniem jamaina uzlimes krasa uz zalu.

Péc 5 minitém uzaiciniet visus dalibniekus atpakal. Pajautajiet viniem, ka vini jitas, un pazinojiet, ka sekos
lomu spéle.

STEP 4: (20 MIN)
Izskaidrojiet dalibniekiem lomu spéles noteikumus. Koordinators uzruna nejausu dalibnieku ar frazém, kas
saistitas ar katru no scenarijiem. Dalibniekam jareagé ar vienu no “zalajam” atbildém, ko izvélgjusies vina

grupa.

Koordinators var atdarinat skolas vidi un izmantot uzmanibu piesaisto§us panémienus, pieméram, iemest
papira bumbinu kamer3, ielidinat papira lidmasinu kamera vai vienkarsi pateikt “Klau!”.
Pazinojiet, ka mainas scenariji. Frazes katram scenarijam (2 katram, kopa 8):

1. scenarijs:

1. [Vards], zini, kas baitu jautri? Es nopirku petardes un gatavojos uzlaist gaisa zénu tualeti. Laizam?

2. [Vards], Barona centra petardes bija uz atlaidém. Es nopirku dazas. Ejam uzspridzinat skolot3ju tualeti?
Tas bus tik récigi!

2. scenarijs:

1. Klau, [Vards]. Es saprotu, tu $odien izskaties tads/-a noskumis/-usi. Man te ir kaut kas prieks tevis.
Neveélies iedzert alu? Es nevienam neteiksu.

2. [Vards], kas notiek? Tu izskaties tik saspringts/-usi! Man ir kaut kas, kas aizslaucis visas bédas ka ar roku.
Pat ja tev nepatik alus, tev $itais ir jaizmégina. Tas ir kanepju alus no Igaunijas — péc tam patikami atlaiz.

3. scenarijs:

1. Paskat, [Vards]! Redzé&ji mémi par literatiiras skolotaju, kuru tev aizsttiju? Ko? Ja, es to uztaisiju pats.
Palaizam vinu neta, lai vina kliist par zvaigzni?

2. [Vards], par tevi rakstis skolas véstures gramatas! Parbaudi savu mesendzeri, tur ir dazas bildes ar uceni
no pagajusas stundas. Iemetisi draugu grupas ¢ata? Tas biis nenormali récigi.
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4. scenarijs:

1. [Vards], tu Sodien labi izskaties, nevélies iziet pastaigaties? Man tev ir kaut kas Ipass. Pameégini, riktigi
forss efekts.

2. [Vards], kas ir? Ko tu sédi viens/-a? Nav garigais? Pamégini §ito — atnaks atpakal. Neuztraucies. Labi, es
pirmais. Paradisu, ka jadara.

5.SOLIS : (10 MIN)
Laiks pardomam un informacijas izvértésanai!
® Vaijums ir kadas pardomas par scenarijiem kopuma?
* Vai tie bija saistiti ar jisu ikdienu? Cik viegli/griiti jums bija izdomat dazadas atbildes?
® Kura no dzirdétajam reakcijam jums skiet patiesam efektiva?
® Kuru no reakcijam jiis, visticamak, izmantotu pats?
* Vai bijakadi scenariji, kuros, jiisuprat, neviena no atteikuma atbildém nedarbotos? Kadel?
* No kura scenarija tev biitu visgratak atteikties un kapéc?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram pirms darbnicas jaiepazistas ar scenarijiem. Parbaudiet Jamboard prezentaciju, pamainiet
kaut ko, ja nepieciesams.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Zoom (vai jebkura cita konferenc¢u platforma ar iespéju izveidot atseviskas telpas).
Jamboard prezentacija (skat. pielikumus). Prezentacijas koplietosanas iestatijumiem jabut iestatitiem uz
redigésanu (editing) visiem, kam ir saite. Interneta piesléegums, dators un mikrofons.

1
I
I
Aktivitates merkis tiek uzskatits par sasniegtu, ja dalibnieki aiziet no sesijas ar jauniegiitam iemanam |
efektivi reagét uz situacijam, kuras vini izjit spiedienu no vienaudziem. I
Ja atsauksmju posma izskan daudz pieméru, kurus dalibnieki uzskata par ikdiena lietojamiem, ta ir loti |
laba zime. |
Jautajumi atsauksmju posma palidzés saprast, vai uz dalibniekiem vispar tika atstata kada emocionala I
ietekme. |

Pielikumi

Jamboard piemers:

https://jamboard.google.com/d/1pese]liIMEatAY8Q7MyLajn-ITmUcocxfzNZO90FMsi8/edit?usp=sharing
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Scenariji un instrukcijas.

Kad nonakat situacija, kura izjitat vienaudZu spiedienu, ir labi, ja ir ieprieks sagatavotas atbildes, kas
palidzeés izklit no nepatikamas situacijas. Izlasiet scenarijus un uzrakstiet, minimums, divas atteikuma
stratégijas, kas palidzés iziet no situacijas. Atteikumi var biit loti tiesi, tadi, kas novérs uzmanibu, vai
smiekligi.

Piemeri:

Meitene/puisis, kura esat iekéries, aicina jiis nozagt no veikala dazas uzkodas vakara ballitei. Sis cilvéks
jums saka, ka 81 ir draudzibas parbaude un, ja jiis atteiksieties, jiis vairs nebtisiet gaiditi vina kompanija.

1. Tu man loti patic, un es nevélos, lai tevi kads pieker zadziba. Ka biitu, ja es ta vieta tas lietas vienkarsi
nopirktu? Man ir dazi eiro.

2. Zini, es esmu tevi nedaudz vilies/-usies. Ko tu man draudi? Doma, es sevi necienu? Cau! Lai jauka ballite.
3. Zini, man Sodien baigi nevelk sédét mentené. Bet nu, es jau tevi nevaru atturét — ej un ardies!

1. Tavs draugs ir nopircis petardes. Vin$ aicina tevi uzlaist gaisa skolas tualetes. Biis récigi!

2. Tev bija loti slikta diena. Jiisu draugs jums saka, ka vinam ir kaut kas, kas palidzés atpiisties, un,
uzvedoties piesardzigi, iedod jums alu.

3. Jusu draugs tiessaistes stundas laika uznéma ekranuznémumu ar literatiiras skolotaju. Vins$ uztaisija
smiekligu, bet diezgan nepieklajigu mémi. Tagad vins jums lidz to parsiitit saviem draugiem.

4. Jus esat ciemos pie drauga ballité. Tavas skolas popularaka meitene/puisis, kura esi iekéries, piedava tev
pastaisItu cigareti un aicina pievienoties vinai un vinas draugiem uzvilkt dimu ara.
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MOTIVACIJAS INTERVIJA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitates galvenais meérkis ir likt dalibniekiem iejusties lomas — kliit par
atkarigo; atkariga draugu vai radinieku; specialistu. Mérkis ir likt viniem

nojaust emocijas un attieksmes, kuras piedzivo katra no §$im lomam.

Ilgums: 75 miniites
Aktivitates ® [Iepazistiniet dalibniekus ar intervences pamatmetodém.
uzdevumi: ® Vairot izpratni par to, ka ir ciest no atkaribas.

® Vairot izpratni par to, ka jitas un doma atkarigu cilveku draugi un
lidzcilveki.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)

Dalibnieki tiek sasédinati apli. Koordinators iepazistina ar aktivitati, izmantojot $adus jautajumus:
* Kadasir atkariga cilveka redzamakas pazimes?
* Kajus sarunatos ar atkarigo, kuru personigi pazistat?
® Kadu atbalstu jas varétu sniegt atkarigai personai?

Koordinators sadala dalibniekus grupas pa trim. Katrai grupai bus jaspélé tris lomas: atkarigais, atkariga
atbalsta persona (gimenes draugs) un konsultants. Pirms dosanas uz nakamo soli koordinators aicina
dalibniekus uzdot visus jautajumus par iepriekséjam témam.

Koordinators paskaidro, kadi uzdevumi ir katrai lomai:
® Persona, kas spélés padomdevéju, sanems motivacijas intervijas vadlinijas, kas jaizmanto ka pirmais
solis atkaribu intervence.
* Atkariga gimenes draugam tiks pieskirts konkréts scenarijs, kura tiks aprakstita atkariga situacija.
* Atkarigais sanems informaciju par savu raksturu, ka ari attieksmi, kas jaspélé intervences laika.

2.SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki savas grupas sadala lomas: atkarigais, atkariga atbalsta persona un konsultants. Ir 4 stasti un
scenariji. Katra grupa sanem vienu stastu un scenariju. Katra grupa sanem savu stastu un scenariju, un, ja
nepiecieSams, viens un tas pats stasts tiek iedots vairakam grupam. Motivacijas intervijas vadlinijas,
savukart, ir standartizétas un katrai grupai btis identiskas.
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Aktivitate biis istas motivacijas intervijas simulacija. Atkarigais ar atbalsta personas atbalstu vélas tikt vala
no atkaribas un vérsas pie konsultanta. Konsultants veic motivacijas interviju, un parégjie divi varoni atbild
atbilstosi savam lomam. Atkarigais ir varonis, kurs sanem jautajumus, un vinam jaatbild uz jautajumiem.
Atbalsta persona var iejaukties intervijas laika jebkura bridi un var ietekmeét diskusijas iznakumu. Atkariga
atbildes un atbalsta personas iejauksanas seko stastam un sanemtajam scenarijam.

Dalibnieki sanem izdales materialus, un konsultants péc to izlasiSanas uzsak interviju, kas ilgst ne vairak ka
20 minttes. Aktivitate simulé un censas izraisit automatiskas domas un reakcijas, imitéjot realo dzivi.
Intervijas mérkis ir mudinat atkarigo atrast péc iespéjas vairak autentisku iemeslu, kadeél atmest atkaribu.
Grupas (trijotnes) strada paraléli, nevis secigi — cita péc citas.

Motivacijas intervijas vadlinijas, scenarijs un varona stasts atrodams pielikumos.

3. SOLIS: (30 MIN)
Katra grupa (trijotne) veic interviju, ievérojot tris posmu procesu.:
® Sagatavo$anas un iejusanas izvélétaja loma. Sagatavosanos var vadit arl koordinators, galvenokart
uzdodot jautajumus par varona fonu, kontekstu, nodomiem un to, ka atkariba varétu ietekmét vinu
kognitivos procesus. Konsultants sagatavo interviju, méginot saprast, kadus rezultatus vini varétu
sasniegt. Gimenes draugs izpétis, kadu iejauksanos vini varétu veikt, lai atbalstitu atkarigo vina
lémuma pienemsana. Sis solis nedrikst parsniegt 5-10 minites.
* Intervijas izpilde, sesijas konsekventaka dala. Intervija japabeidz 20 minii$u laika.
* Intervijas noslegums. Dalibnieki savas darba grupas parruna pieredzi un apraksta atkariga kontekstu.
Secindjumi nedrikst aiznemt ilgak par s—10 minatém.
Intervijas nosléguma - ieteikumu kopums un atbalsta personas atsauksmes. Saja soli atkarigais uzklausa
konsultanta ieteikumu kopsavilkumu. Sis posms japabeidz 5 mini$u laika.

4.SOLIS: (10 MIN)

Péc intervijas dalibnieki atgriezas kopéja grupa un iepazistina visus ar aktivitates rezultatiem. Katra grupa
isi raksturo savu stastu un to, ka noritéja viss process. Koordinators aicina citus uzmanigi klausities un
noverot lidzibas un atskiribas dalibnieku pieejas.

Dalibnieki pabeidz darbu un atgriezas kopéja grupa, un iepazistina visus ar aktivitates rezultatiem. Katra
grupa Isi raksturo savu stastu un to, ka noritéja viss process.

5.SOLIS : (15 MIN)

Diskusija un pardomas:

. Arkadam gratibam jis saskaraties ka konsultants?

. Raksturojiet, ka tas bija — izteikt atkariga jutas?

. Ar kadiem izaicinajumiem jas saskaraties ka draugs vai gimenes loceklis?

. Kada ir profilaktiskas izglitibas loma atkaribu arstésana?

. Vai zinat kadu vietu vai cilveku, kas varétu sniegt profesionalu atbalstu atkarigai personai?
. Ko, jisuprat, dara lielaka dala atkarigo, kad viniem ir vajadziga palidziba?

S T N B N T N

Ko meés varam darit, lai atbalstitu personu, kurai ir radusies arkartas situacija saistiba ar atkaribu pret
kadu vielu? Pieméram, pardozésana vai spécigi abstinences sindromi.
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Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinators sagatavo un izsniedz materialus, kur aprakstits, kas ir motivacijas intervija un kadus
jautajumus ta satur. Tapat koordinators uzraksta un izsniedz konkrétu aprakstu katrai lomai.

Velamas pamatzinasanas par to, ka stradat ar atkaribam. Zinasanas par vielu lietosanas sekam ir obligatas.
Tapat nepiecieSamas arl pamatzinasanas par atskiribu starp profilaksi un iejauksanos.

NEPIECIESAMIE MATERIALL:

Pildspalvas, papiri, izdales materiali.

TieSsaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).
Dalibnieki var veikt interviju privatas telpas un péc tam dalities ar secinajumiem kopigaja grupa. Ka atbalsta
riku dalibnieki var izmantot Jamboard vai papira lapas.

AKTIVITATES NOVERTESANA:

Koordinators noverte aktivitates efektivitati, izvértéjot pardomu laika sniegtas atbildes, pamatojoties uz
$adiem kritérijiem:

¢ Informacijas novitate dalibniekiem

e Dalibnieku iesaistes [imenis

e Reakcijas uz intervija ieklautajiem jautajumiem
o AtbilZu atbilstiba aktivitates témai

Pielikumi

A. Motivacijas intervijas vadlinijas.
B. Téla stasts un scenariji gimenes draugiem.

Papildu resursi:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK64964/

Pielikums A. Motivacijas intervijas vadlinijas.

Intervija ir jautajumi no izglitibas perspektivas, ka arl uzvedinosi jautajumi, kas balstiti uz terapeitisku
perspektivu. Si pieeja palidzés jaunatnes darbiniekiem veikt intervences, pat ja $1 aktivitate ir paredzéta
tikai procesa simulacijai. Intervija ir sadalita cetras dalas:

ntion++
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK64964/

Atkaribas trikumu uzsvérsana:
* Kasjus satrauc jusu ikdienas paradumos?
® Vaiir kada veselibas problema, kuru izraisa jasu ieradumi?
* Vaiir kads jusu dzives aspekts, ko jusu atkariba ietekmé visvairak?

Prieksrocibas, dzivé istenojot parmainas:
* Kadas butu prieksrocibas, atmetot atkaribu nakamo 3 gadu laika?
* Kadi batu $1lémuma veselibas ieguvumi?
* Kads finansials apsvérums vai notikums varétu likt jums atmest vai samazinat vielas lietosanu?
* Kajus uztvertu citi, ja jus aizstatu vielu lietosanu ar veseligu ieradumu?

Optimisms parmainam:
® Vaijums ir pieredze svarigu dzives [émumu pienemsana?
* Vaiesat pienémis vienu svarigu dzives lemumu ieprieks?
* Kadiirjusuiekséjie resursi, kas palidz pienemt nozimigus dzives léemumus?
® Kuriir svarigakie iemesli, kas liktu jums pienemt nozimigus dzives léemumus?

Vélme mainities:
* Kadiir pirmie soli, kas javeic, kad vélaties pienemt lémumu?
* Kadujus redzat sevi nakamajos tris gados?
® Vaijums ir konkréts plans, ka pavadit nakamos ménesus un gadus?
* [Kads atbalsts jums ir nepiecieSams, lai pienemtu lémumu partraukt So atkaribu?
* ledomasimies, kas izraisija So ieradumu: ko $ajos brizos varetu darit citadi?

Pielikums B. Téla stasts un scenariji gimenes draugiem.

1. Stasts par Eriku.

Erikam ir 18 gadi, un vins tie$i pirms gala eksameniem ir pametis skolu. Vin§ parasti skali neatzist to, ka
vinam patik vélas nakts stundas iedzert ar draugiem un rikot ballites pilsétas klubos un krogos. Neskatoties
uz to, vins nesen atzina, ka draugi varétu biit slikta ietekme, jo vins aizvien vairak alkst péc vakariem, kuros
notiek stipra dzersana. Pagajusaja nedéla vins viena kroga sakavas un nopietni savainoja labo roku.

Gimenes drauga scenarijs.
Jus esat viens no Erika kaiminiem, kuri atbalstija Erika gimeni, viniem iegadajoties maju blakus juséjai. Jus
pastavigi runajat ar Erika vecakiem, jo viens no jusu déliem macas taja pasa skola, kura macas Eriks.

2. Stasts par Ilzi

Ilze ir 18 gadus veca meitene no lielas pilsétas Lavija. Vina loti aizraujas ar modi un $ikam vietam, tacu
gimenei ir ierobezoti finansu resursi. Dazam vinas draudzeném ir neskaidras, bet tuvas attiecibas ar gados
vecakiem virieSiem, kuri vinas pavada uz grezniem klubiem, kameér citi vinas draugi vélas kliit par socialo
mediju zvaigzném. Ilze atrodas §im abam draugu “tendencém” kaut kur pa vidu un censas péc iespéjas
vairak sekot abiem dzivesveidiem. Ir viens izplatits ieradums, kas kopigs visiem vinas draugiem, —
veiposana. Neviena satikSanas, dejosana naktsklubos vai kafijas pauze neiztiek bez veiposanas un dazreiz
ari parasto cigaresu smékesanas.
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Ilze jau gadiem ilgi piedalas $aja rituala, un vinai nav skaidra nodoma neko mainit.

Gimenes drauga scenarijs.

Jus esat Ilzes téva draugs. Jis ar Ilzes tévu strad3jat viena riipnica. Jiis esat pamanijis, ka Ilze reti komunicé
ar saviem vecakiem, tac¢u nekad ieprieks neesat véléjies to uzsvert. Jiis esat redzéjis vinu vairakas reizes
veipojam pirms skolas stundam, jo dzivojat skolai blakus. Varbit $1 ir laba iespéja pieversties $ai témai.

3. Stasts par Zani

Zanei tikai pirms trim dienam palika 18 gadu, un vina joprojam atgiistas péc pasas organizétas dzimsanas
dienas ballites. Savu 18 gadu dzimsanas dienu vina velgjas sarikot neaizmirstamu. Vina sagaidija un
pienéma to, ka ballité tacu visi daudz lietos alkoholu. Lielako dalu pude]u patiesiba atnesa viesi. Svinésana
ilga lidz nakamas dienas pécpusdienai, un tagad visi ir majas. Zane joprojam izjut pagiras un izlem;j
salapities ar vél vienu vina pudeli. Kapéc ne — vina ir pieaugusais, kura pati var izlemt, ka turpmak rikoties.

Gimenes drauga scenarijs.

Jiis esat Zanes vecaku draugs un meitenes bijusais klavierskolotajs. Zane bérniba 4 gadus apmekléja klavieru
nodarbibas, un vina izradija patiesam lielu interesi, tadé] jiis ieteicat vinas vecakiem motiveét vinu iet $aja
virziena profesionali. Tomeér dzive iegrozijas citadi, Zane zaudgja motivaciju un apnemsanos spélét, un
vinas vecaki So virzienu aizstaja ar citam “izdevigakam” darba iespéjam. Jiis joprojam uzturat ciesu kontaktu
ar Zanes gimeni.

4. Stasts par Girtu

Girtam pirms trim ménesiem apritéja 18 gadi, un vin$ krava mantas, lai dotos uz universitati galvaspilséta.
Vins ir patiesi priecigs par §$Im parmainam un vélas atklat lielpilsétas naktsdzivi, jautribas, piedzivojumus.
Vinam ir pieskirta bezmaksas vieta studentu kopmitnés, tapéc nauda irei nav jakraj. Vinam paveicas, jo
cigaretes Sobrid kliist tikai dargakas, tapéc vinam nevajadzés skirties no 1 ieraduma, ko vin§ piekopj jau 4
gadus. Atlicis tikai ménesis, ko pavadit kopa ar draugiem un gimeni dzimtaja pilséta, bet vinam tas skiet
bezgala ilgs laiks.

Gimenes drauga scenarijs.

Jis esat uznémuma Ipasnieks, kura strada Girta tévs, un biezi ejat ciemos pie Girta gimenes, it Ipasi, ja ir
valsts svetki. Jiis saprotat, ka doma jauna paaudze, jo jums arl ir déls Girta vecuma. Patiesiba jisu déls Girtu
pazist diezgan labi, un jiis jau esat dzirdgjis par vina smékésanas paradumiem.
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DZIMSANAS DIENAS DAVANA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitates meérkis ir sniegt dalibniekiem dzilaku izpratni par veseligam

alternativam, kas varétu aizstat atkaribu izraisos$o vielu Istermina

ieguvumus.
llgums: 60 miniites
Aktivitates ® Vairot izpratni par veseligam alternativam atkaribu izraisosajam
uzdevumi: vielam.

® Celt pasapzinu, atsakoties no davanam vai piedavajumiem, kas
saistiti ar atkaribu izraisosu vielu lietosanu.

® Proaktivas attieksmes veidosana, grupai mekléjot risinajumus
atseviskam situacijam

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)
Seminars sakas ar 5—6 miniisu fizisko vingrinajumu, tapéc dalibniekiem japiecelas kajas. Ja nav konkréta
fiziska vingrinajuma padoma, koordinators aicina grupu izstaipit kermeni.

Péc iesildisanas dalibnieki nostajas apli, un vaditajs atnes davanu maisinu. Davanu maisins ir sagatavots
vienam no dalibniekiem. Aktivitate ir dzim$anas dienas svinibu simulacija klasé vai jauniesu kluba.

***Ieteicams, lai koordinators jau ieprieks izpétitu, kura dalibnieka dzimsanas diena ir vistuvak, pretéja
gadijuma koordinators vienkarsi noskaidro, kuram driz biis dzimsanas diena, un iece] vienu personu par
galveno varoni. ***

Koordinators iepazistina ar aktivitati, paskaidrojot, ka vins/vina partvéra davanu, ko bija sagatavojusi dazi
galvena varona draugi. Galvenais varonis tiek aicinats panemt davanu un to atvért. Soma ir alus pudele,
cigareSu pacina, kolas skardene un neliels plastmasas maisin$ ar dazam zalam lapinam. Tapat soma ir
kartite ar dziesmu “Daudz laimes dzim§anas diena” ar galvena varona vardu (vai tuksu vietu vardam).

Varonim tiek jautats, ko vins/vina doma par davanas saturu, ka ari, kas varétu biit sie draugi, kas sartipgja
davanu.

2.SOLIS : (5 MIN)

Péc §1 ievada koordinators aicina visu grupu izpildit vienu svarigu kolektivu misiju: viniem jaatrod
alternativa katrai davanai un japarliecina Galveno varoni apmainit sakotnéjas davanas pret piedavatajam
alternativam.
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3. SOLIS: (25 MIN)
Grupa tiek sadalita Cetras darba vietas, un katrai no tam tiek pieskirta viena no davanam: alus pudele,

cigaresu pacina, kola, mazais plastmasas maisin$ ar kaltétam un samaltam lapam. Uzdevums visam darba
vietam ir vienads.

* Vini 10 miniites apsprieZ un uzraksta uz papira, kadas ir §1 produkta lietosanas prieksrocibas.
® Péc §1 sola vini izvelas 1-3 prieksrocibas un nak klaja ar alternativu produktam, uzsverot to, ka

alternativai ir tadas pasas prieksrocibas un izmaksas. Alternativa var bit cits produkts, pakalpojums vai
pieredze, kuru Galvenais varonis var sanemt. Alternativam ir jabiit realam, nevis darba grupu
izdomatam.

Péc lémuma pienemsanas katra grupa izveido sava priekslikuma prezentaciju ta, lai tas parliecina
galveno varoni apmainit sakotnéjo produktu pret alternativu. Koordinators mudina visus biit radoSiem,
pat komiskiem.

4.SOLIS: (10 MIN)

Koordinators pazino, ka prezentaciju sagatavosana ir beigusies un aicina grupu liela loka piedalities galigo
lemumu pienem3ana. Sis dalas scenarijs ir §ads:

® Katra grupa iepazistina Galveno varoni ar sakotnéjo produktu, paskaidrojot, kadas ir ta lietosanas

prieksrocibas. Péc tam vini iepazistina ar savu alternativu un ta priekSrocibam. Varonis tiek aicinats
izlemt, vai vins/vina paturés sakotnéjo davanu vai apmainis to pret kolégu piedavato alternativu.

Péc tam, kad visas Cetras grupas ir iepazistindjusas gavilnieku ar savam alternativam un galvenais
varonis ir izlémis, kuras davanas nesis majas, vaditajs aicina dalibniekus parveidot ari dziesmu, kas bija
uzrakstita uz papira, jo 1 dziesma atbilda sakotnéjai davanai.

5. SOLIS: (10 MIN)

Sesija noslédzas ar jautajumiem par atkaribu izraisoso vielu alternativu prieksrocibam un veseligaku
alternativu sanemsanas un pienemsanas procesu:

I T NV O N Uy

Kapéc, jusuprat, més noturéjam $o aktivitati?
. Cik biezi pusaudzi sanem vai pasniedz $§adas davanas saviem vienaudziem?
. Kada ir visizplatitaka reakcija, kad pusaudzi sanem $adas davanas?
. Cik graiti ir pateikt né $adam davanam?
. Vailémumu par alkohola vai cigareSu pasniegSanu vai sanemsanu jiisu valst ietekme vietéja kultiira?
. Kas ir vienaudzZu spiediens?
. Jajus varetu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Ja iespéjams, koordinatoram jaizpéta dalibnieku dzimsanas dienas. Pirms aktivitates telpa jaiekarto ta, lai
butu iespéjams stradat Cetras darba stacijas.

Ir Joti nepiecie$amas pamatzinasanas par to, kadi ir atkaribu izraisoSo vielu istermina ieguvumi un ietekme
kopuma. Ir nepiecieSamas pamatzinasanas par to, kuras ir popularakas jauniesu lietotas $ada veida vielas
jusu sabiedriba.
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Aktivitate var parsniegt noradito ilgumu (60 miniites), ja koordinators atlauj to pagarinat. Ja ir noteikts
stingrs laika ierobeZojums, ir vérts pieminét, ka alternativu sagatavosana ir jauzrauga, lai izvairitos no
kavésanas.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, papirs, davanu maisins, alus pudele, cigaresu pacina, kola, mazs slégts plastmasas maisins ar
sasmalcinatam kaltétam lapam. Ir Joti svarigi atceréties, ka lapas nedrikst bat istas, jo ta ir simulacija. Istu
narkotiku lietosana ir noziegums.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).
Dalibnieki var sagatavot davanu alternativas privatas telpas un péc tam dalities ar secinajumiem kopigaja
grupa. Ka atbalsta riku davanu alternativu sagatavosanai dalibnieki var izmantot resursus Jamboard vai
Canva.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| Koordinators novérté metodes efektivitati, novérojot galvena varona iesaistisanas limeni lémuma
| pienemsanas bridi, ki ari dalibnieku iesaistiSanos éetru alternativu izveide.
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IERADUMS, NETIKUMS, ATKARIBA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitates meérkis ir sniegt skaidru izpratni par atkaribas ka tadas
nozimi un Ipasibam. K3 liecina virsraksts, metode koncentréjas uz trim
dazadiem jédzieniem un norada uz to galvenajam atskiribam.

Pastav izplatita tendence, ka jédziena “atkariba” definicija ir parak plasa,
tapéc liela dala pusaudzu médz nevieta pazinot, ka ir no kaut ka atkarigi,

lai ari ta nav.

Ilgums: 60 miniites
Aktivitates ® Vairot izpratni par redzamakajam darbibam, kas tiek regulari
uzdevumi: atkartotas un kuras biitu janovéro.
® Saprast atskiribu starp ieradumu, netikumu un atkaribu.
® Sevis pienemsanas veicinasana saistiba ar individa sléptajam vai
nemanamajam darbibam.
Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek sasédinati apli. Koordinators ievada sesiju, apla vidii noliekot tris priekSmetus: Sokolades
tafeliti, telefonu un cigaresu pacinu. Koordinators jauta grupai, kadi vardi viniem nak prata, ieraugot sos
produktus, un pieraksta $os vardus uz papira.

Visticamak, tiks pieminéts vards “atkariba”. Ja netiek pieminéts, koordinators atklati jauta grupai “Kas ir
atkariba?” un pieraksta atbildes uz tas pasas papira lapas.

2. SOLIS: (10 MIN)
Péc s1 ievada koordinators dalibniekiem izsniedz pielikuma pievienoto izdales materialu. Koordinators
aicina dalibniekus individuali izlasit tikai izdales materiala pirmo pusi/lappusi, kura aprakstits
konceptualais ievads, un ierosina isu diskusiju par galvenajiem jédzieniem:

* Vaiesat kadreiz domajusi par atskiribu starp siem trim jédzieniem: ieradums, netikums, atkariba

* Nedaudz precizésim $os jédzienus. Koordinators sniedz isu ievadu.

* Cik biezi jus lietojat vardu “atkariba”?

® Vaijus uzskatat, ka jums ir kada atkariba?

® Kura ir galvena atkaribas ipasiba?

® Kadasir visbiezak sastopamas “atkaribas” jauniesu vida?

Diskusijai jabeidzas ne velak ka péc 15 mintitém.
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3. SOLIS: (25 MIN)

Koordinators aicina dalibniekus parskirt izdales materialu un sagatavoties nakamajam aktivitates posmam.
Dalibnieki tiek aicinati stradat individuali: viniem izdales materiala jaieraksta vismaz piecas ieradumam
lidzigas darbibas, kuras vini uzskata par véra nemamam sai konteksta. Dalibnieku pierakstitas darbibas var
palikt konfidencialas, ja vini nevélas ar tam dalities, un §1 norade koordinatoram aktivitates laika vairakkart
jauzsver. Katra darbiba detalizéti jaapraksta, izmantojot izdales materiala konceptualas dalas konceptualos
elementus.

St posma pirmaja dala koordinators vada procesu, uzdodot pardomas rosinogus jautajumus, apgalvojumus,
piemérus, lai dalibnieki var atsaukt atmina piemeérus no personigas pieredzes. Tapat koordinators sniedz
vismaz vienu pieméru, kas atbilst visiem izdales materiala elementiem.

*** Ir loti svarigi, ka dalibnieki strada individuali, un koordinatoram 8is vairakkart jauzsver.
Saja posma patiesam noderiga var biit Iéna fona miizika.

S1 uzdevuma izpildes atrums var loti atskirties atkariba no grupas. Dazi dalibnieki var uzrakstit piecas
darbibas mazak neka 10 minités, kamér citiem tas var prasit stundas vai neizdoties vispar. Saja sesijas
posma koordinatoram ir japievers liela uzmaniba katra dalibnieka progresam un varbait kadam individuali
japalidz, ja tas ir nepiecieSams, bet tas ir jadara klusam un neuzkritosi.

Ik péc piecam miniitém koordinators pazino atlikuso laiku. Peédéjas 10 miniités koordinators pasaka, ka ir
velams, lai katrs dalibnieks norada vismaz piecas darbibas, un to, ka process jebkura gadijuma beigsies, kad
laiks biis beidzies.

4.SOLIS: (s MIN)
Koordinators aicina visus dalibniekus izvéléties vienu darbibu, kas, vinuprat, ir visaktualaka un redzamaka
vinu ikdienas vai iknedélas rutina.

Péc tam katrs dalibnieks uzraksta lapas apakséja dala zinu pats sev, it ka vini runatu ar personu, kas veic $o
darbibu. Stradajot individuali, katrs dalibnieks aizpilda tukso vietu ar saviem vardiem. Zinojumu mutiski
ievada koordinators. Zinojums nav ieprieks uzrakstits uz izdales materiala:

® Kad jus darat... [nosauc darbibu], es jutu, ka... [nosauc emociju], un tas liek man... [min darbibu, kas
no ta izriet]. Tas, ko man vajag no jums, ir ... [noradiet vélamo darbibu].

Kad visi dalibnieki ir pabeigusi darbu, koordinators liidz viniem nolikt papira lapas mala un klusuma izlasit
zinojumu.

5. SOLIS: (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar pardomam par galvenajiem sesijas elementiem:

1. Kada jums skita §i sesija?

2. Vai kads veletos padalities ar ricibu piemériem?

3. Vai tabula ierakstijat visu, ko gribéjat, vai ari kaut ko nepateicat? Ja ta, kade]?
4. Cik zinama bija informacija, ar kuru stradajam $aja sesija?
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5. Vaijus joprojam uzskatat, ka visiem pusaudziem ir kada atkariba?
6. Kasjums biitu nepiecieSams, lai uzsaktu veseligu dzivesveidu?
7. Jajus varétu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram pirms nodarbibas ir jaizpéta izdales materiala noraditie jédzieni un labi jaizprot atkarigas
personas galvenas Ipasibas. Ir velamas papildu zinasanas neirozinatne.

Jabiit pieejamai fona muzikai — vai nu klaviermuzikai, vai lénai muzikai, kas palidz koncentréties.

Gadijuma, ja aktivitatei ir tendence parsniegt noradito ilgumu - 60 miniites — no ta var izvairities, sniedzot
individualus noradijumus par izdales materiala aizpildisanu.

Stradajot tiessaisté, izdales materials ir japarveido redigéjama dokumenta un ieprieks janosuta

dalibniekiem. Platforma Zoom ir loti pateiciga $ai aktivitatei, jo ta lauj vaditajam projicét izdales materiala
konceptualo dalu. Individualo darbu var veikt grupas koptelpa ar izslégtiem mikrofoniem un fona miiziku.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, izdales materiali, maizika.

Tie$saistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

I
I
| . I
| Koordinators novérté metodes efektivitati, novértéjot dalibnieku noradito atkartoto darbibu skaitu. |
| Biitisks raditajs ir ari dalibnieku iesaistisanas diskusijas. I

Pielikumi

Ieradums, netikums, atkariba.
Izdales materials jaizdruka uz vienas lapas abam pusém.
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IERADUMS. NETIKUMS. ATKARIBA. KAS UN KA?
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Ladzu, méginiet identificét vismaz piecas (méginiet izpétit péc iespéjas vairak) ricibas, kuras veicat
atkartoti un kuras uzskatat par uzmanibas vértam.
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ES UN MANA VIETEJA KOPIENA

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts:

Aktivitates mérkis ir veicinat izpratni par to, kada vienai personai var biit
ietekme vietéja kopiena, kura vina dzivo.

Ietekme janoverté neveseligo ieradumu, kas ietekmé jauniesus,
konteksta. Metodes pamata ir personiga introspekcija, kas balstita uz
logoterapiju un rosina dalibniekus pamanit, kada var bit vinu ricibu
ietekme ilgtermina.

Ilgums: 60 mintites
Aktivitates ® Vairot izpratni par kaitigakajiem ieradumiem vietéja sabiedriba,
uzdevumis: ipasu uzmanibu pievérsot atkaribam, kas ir izplatitas jauniesu

vidii;

® Noradit uz saistibu starp neveseligu ieradumu (tostarp atkaribam)
un socialam paradibam kopiena: bezdarbs, vardarbiba, nabadziba,
marginalizacija, nemacisanas skola utt.;

® Apzinaties savu spéju ietekmét kopienas dzivi apzinasanas.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)
Koordinators aicina dalibniekus izveidot apli. Sesiju ievada virkne jautajumu par vietéjo kopienu.

Kas ir vietéja kopiena péc buitibas?

Kadi elementi veido vietéjo kopienu?

Kas vada kopienu? K3 $is personas tiek delegétas vai izvélétas vadit kopienu?
Kadas ir attiecibas starp kopienu un taja dzivojoso individu dzives kvalitati?
Kapéc pastav nesaskanas vietéjas kopienas un kadi faktori veicina §is nesaskanas?

Koordinators virza diskusiju uz jédzienu “neveseligi ieradumi” (tostarp — atkaribas), paradot to ka tému, kas

var ietekmeét vietéjas kopienas nakotni.

2. SOLIS : (30 MIN)
Vaditajs katram dalibniekam iedod vienu A4 formata lapu un zimuli un iepazistina ar pirmo uzdevumu. Sai

aktivitates dalai ir 3 posmi. Katram posmam ir paredzétas, maksimums, 10 minites. Si uzdevuma izpildes

atrums katram dalibniekam var biit atskirigs, tapéc ir loti svarigi, lai koordinators pastavigi uzrauga darba

gaitu.
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* Dalibnieki tiek ligti nolocit papiru tris vienadas dalas no lapas augsas uz leju.

* Salocita papira augsdala dalibnieki uzzimé sevi tadu, kadu vini sevi iedomajas. Ziméjums var ilustrét
visu kermeni, tas var biit ari tikai portrets.

* Salocita papira vidusdala dalibnieki uzzimé savas vietéjas kopienas galvenos elementus un pazimes, ka
ar1 visbiezak sastopamos neveseligos ieradumus.

* Salocita papira apakséja dala dalibnieki uzzimeé, kadas izmainas vini var ieviest sava kopiena, lai cinitos
ar neveseligajiem ieradumiem.

*** Svarigi uzsvert, ka §i aktivitate tiek veikta individuali. Saja sesijas dala ir ieteicama fona muzika.

3.SOLIS : (10 MIN)

Saja soli dalibnieki atloka papiru, apskata to un uz tresas dalas (apaksa) uzraksta, kuri ir nepiecieSamie
resursi, lai sasniegtu pédeja soli ilustréto ietekmi. Neilgi péc §1 uzdevuma izpildes viniem jaizveido 4-5
cilveku grupas un japastasta, kadi neveseligi ieradumi, vinuprat, ir sastopami vinu kopiena, un jaapspriez,
cik reali ir sasniegt vinu ilustréto ietekmi. Viniem janoslédz diskusija, nosakot resursus, kas nepieciesami
$is ietekmes sasniegSanai un vietéjas kopienas dzives kvalitates uzlabosanai.

4.SOLIS: (10 MIN)
Sesija noslédzas ar diskusiju par sesija apguito:

Kada jums skita 1 aktivitate?
. Vai esat par Siem aspektiem domajusi ieprieks?
. Apskatisim dazus neveseligu ieradumu piemérus, kurus jiis pamanijat savas vietéjas kopienas.
. Kapéc més uzskatam Sos ieradumus par neveseligiem?
. Kadairjauna cilveka spéja mainit svarigus vietéjas kopienas elementus?

= N S N VO

. Apskatisim dazus piemérus izmainam, ko jis varétu veikt sava kopiena, ka ari resursus, kas jums
nepiecieSami $o izmainu Istenosanai.

7. Vailistenot §Is izmainas jums Skiet realistiski? Kads atbalsts jums ir nepieciesams, lai sasniegtu mérki?

8. Jajus varétu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Ir Joti vélams, lai koordinators labi zinatu vietgjo kopienu, Ipasi, ja visi dalibnieki dzivo viena un taja pasa
kopiena. Ieteicams izpétit vietéjo sabiedribu attistibas pamatprincipus un to, ka neveseligas uzvedibas
tendences ietekmé dzives kvalitati. Tapat Joti nepiecieSamas labas zinasanas par saistibu starp atkaribu un
socialo atstumtibu, vardarbibu gimené, nemacisanos skola un ar siem apstakliem saistitiem noziegumiem.

Jasagatavo fona miuizika — vai nu klaviermuzikai, vai léna mazika, kas palidz koncentréties.
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Aktivitati var veikt tieSsaisté, izmantojot tadus rikus ka Jamboard, kuros dalibnieki var izmantot vienu to
pasu lapu, kas sadalita tris sadalas. Pielikuma ir ieklauta §adas adaptésanas veidne. Individualo darbu var
veikt grupas koptelpa ar izslégtiem mikrofoniem, savukart diskusijas mazajam grupam jaorganizé
atsevigkas darba telpas.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Zimuli, papiri, miizika, plasa telpa.

Tiessaistes darbu var veikt, izmantojot tieSsaistes konferencu riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom
utt.) un Jamboard dokumentu ar atseviskam lapam, kuru dizains ir lidzigs pielikuma esosajam.

. 1
rAKTIVITATES NOVERTESANA:

I Aktivitate ir javerté péc iesaistes limena, Ipasi tresaja zimésanas posma, kad tiek ziméta sabiedriba

| istenotu parmainas vietéjas kopienas, daudzveidiba. Atslegvardi, kas apraksta darbibu kopuma, arf ir
| atbilstoss noveértésanas instruments.

| istenojama ietekme. Vel viens svarigs vértésanas kritérijs ir noradito resursu, kas nepiecieSami, lai |
I

Pielikumi

Ieteicamais dizains darba lapas pielagosanai tiessaistes darbam.

AL L
ITION -+
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HORMONU ATSKIRIBAS

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: St aktivitate palidz saprast, ka atkirigs hormonu daudzums organisma
var mis padarit neaizsargatus pret atkaribam.

Metode izce] atkaribu izraisoso vielu anatomisko un endokrino ietekmi
uz cilvéka kermeni. Zinatniski pétijumi liecina, ka vielu lietosanas
konteksta pastav dzimumu atskiribas, — sievietes ir neaizsargatakas pret
dazu vielu iedarbibu neka viriedi un otradi. Sis sesijas galvena dala ir

informativa un koncentréjas uz dalibnieku izglitosanu.

Ilgums: 50 miniites
Aktivitates ® Apzinaties veidu, kada miisu kermenis mijiedarbojas ar atkaribu
uzdevumi: izraisosu vielu.

e Saprast, ka hormoni reageé uz stimulantiem, nikotinu, alkoholu,
opioidiem un marihuanu.

e Saprast, ka neirobiologiskie mehanismi, kas mijiedarbojas ar
estrogénu un progesteronu, rada vélmi meklét un lietot
narkotikas.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)
Koordinators iepazistina dalibniekus ar aktivitati. Aktivitatei ir 2 posmi.

1. posms: Dalibnieki strada 2 grupas un meklé informaciju par diviem aktualajiem hormoniem (estrogénu
un progesteronu) un to saistibu ar atkaribu izveidosanas procesu.

2. posms: Katrs dalibnieks sanem lomu: viela (alkohols, marihuana, tabaka, opioidi), hormons (estrogénu un
progesteronu), organs (sirds, smadzenes, plausas, aknas, nieres, kauli) un izdales materialu ar
iespéjamajam mijiedarbibam. Stradajot paros, dalibnieki sadarbojas ar visiem grupas dalibniekiem, lai
aptvertu visas iespéjamas mijiedarbibas.

2. SOLIS: (30 MIN)

Pirmaja posma dalibnieki tiek sadaliti divas grupas. Viniem biis 15 miniites, lai izpétitu estrogéna un
progesterona hormonus, to saistibu ar atkaribam virieSos un sievietés (pieméram, augsts estrogéna limenis
paaugstina dopamina limeni, tapéc sievietes ir neaizsargatakas pret vielu lietoSanu). Posma beigas
koordinators lidz dalibniekus pastastit, ko vini atrada. Koordinators palidz dalibniekiem saprast
pamatinformaciju, lai vini varétu izprast abu hormonu lomu un atkarigu personu uzvedibu.
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Otraja posma dalibnieki iejiitas kada no ieprieks aprakstitajiem téliem. Vini sanem izdales materialu ar
konkréto lomu un iesp&jamo mijiedarbibu ar vielam un hormoniem. Viniem ir jastaiga pa telpu un
jasadarbojas vienam ar otru, uzdodot §adu jautajumu: kas notiek, kad més abi satiekamies? Sim posmam ir
atveletas 15 miniites, un viniem japarslédz saruna uz citu personu, kad koordinators dod signalu (§1 metode
atgadina atro iepaziSanos (“atros randinus”). Veélams, lai dalibnieki izietu cauri visam iespg&jamam
mijiedarbibam, bet, ja tas nav iespé&jams laika ierobeZojuma dél, koordinators atlauj veikt vismaz tris kartas.

3.SOLIS: (10 MIN)
Sesijas nosléguma ir kopiga diskusija. Koordinators uzdod jautajumus:
* Cik griita bija aktivitate?
* Kojaunu $odien uzzinajat?
* Skalano1-10, cik sarezgita jums skiet miisu hormonu sistéma?
® Ka padevas mijiedarbo$anas ar kolégiem?
® Kas patika visvairak?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram ir jabiit pamata izpratnei par diviem hormoniem (estrogénu un progesteronu), to iedarbibu
uz sievietém un virieSiem un to saistibu ar vielu lietoSanu. NepiecieSamas ari pamatzinasanas par vielu
atkaribas ietekmi uz konkrétiem kermena organiem.

Koordinatoram pirms sesijas jasagatavo izdales materiali ar visam lomam un iespéjamajam mijiedarbibam.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Izdales materiali, tafele/papira tafele, markieris.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| Aktivitati var novértét péc iesaistisanas limena aktivitates otraja posma, galvenokart nemot véra
| dalibnieku izpétitas informacijas sarezgitibu, visiem mijiedarbojoties citam ar citu.

Pielikumi

1. Izdales materials ar lomam un iesp&jamajam mijiedarbibam.

2. I1zdales materials ar noderigu informaciju koordinatoriem.

3. Noderigi tieSsaistes resursi:_
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://fightaddictionnow.org/blog/can-substance-abuse-lead-hormonal-imbalance-and-vice-versa/
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4439205/
https://fightaddictionnow.org/blog/can-substance-abuse-lead-hormonal-imbalance-and-vice-versa/
https://fightaddictionnow.org/blog/can-substance-abuse-lead-hormonal-imbalance-and-vice-versa/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25224609
https://medicalxpress.com/news/2019-02-women-hormones-role-drug-addiction.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5378292/
https://therecover.com/hormonal-effects/
https://www.alternet.org/2017/06/progesterone-problem-are-hormones-responsible-your-
addiction/

https://americanaddictioncenters.org/health-complications-addiction/endocrine-system

LOMAS UN UN IESPEJAMAS MIJIEDARBIBAS

TABAKA

MARIHUANA

ESTROGENS

OPIOIDI

ALKOHOLS

TABAKA

MARIHUANA

PROGESTERONS

OPIOIDI

ALKOHOLS
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25224609
https://medicalxpress.com/news/2019-02-women-hormones-role-drug-addiction.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5378292/
https://therecover.com/hormonal-effects/
https://www.alternet.org/2017/06/progesterone-problem-are-hormones-responsible-your-addiction/
https://americanaddictioncenters.org/health-complications-addiction/endocrine-system

Noderiga informacija koordinatoriem.

INFORMACIJA UZLABOJUMIEM: pastav biatiskas dzimumu atskiribas vielu lieto$anas traucéjumu norisé,
simptomologija un arstéSana. Kopuma Kklinisko un pirmsklinisko pétijumu par vielu lietoSanas
traucéjumiem dati liecina, ka sievietes ir neaizsargatakas neka viriesi pret narkotiku lietoSanas kaitigajam
sekam katra atkaribas procesa posma. Papildus tam epidemiologisko pétijumu dati liecina, ka dzimumu
atskiribas vielu lietoanas izplatiba ipasi samazinas pusaudZa gados. Tapéc izpratne par estrogéna un
progesterona lomu ir loti batiska sievieSu veseliba. Saja parskatd meés apspriedisim klinisko un
pirmsklinisko pétijumu rezultatus par (1) menstruala cikla fazém; (2) endogénajiem olnicu hormoniem; un
(3) hormonu aizstasanu, reagéjot uz stimulantiem, nikotinu, alkoholu, opioidiem un marihuanu. Turklat
apspriedisim jaunako pétijumu datus, kas uzlabojusi maisu izpratni par neirobiologiskajiem mehanismiem,
kas mijiedarbojas ar estrogénu un progesteronu un veicina vélmi meklét un lietot narkotikas.

Vairakos pétijumos tika atklata saikne starp estrogénu un vielu lietosanas progresésanu. Viens nesen veikts
pétijums Ikanas Medicinas skola paradija, ka augsts estrogéna limenis var padarit sievietes neaizsargatakas
pret noteiktu vielu iedarbibu. Pétnieki atklaja, ka estrogéns pastiprina dopamina atalgosanas procesu
smadzeneés, kas rada patikamu sajutu pieaugumu. Tatad, kad sievietes ir menstruala cikla faze (kad ir
augsts estrogénu limenis) un vinas lieto noteiktas narkotikas, pieméram, metamfetaminu vai kokainu, vinas
izjiit lielaku baudu. Sis baudas sajiitas bieZi liek sievietém saistit efektu ar vél lielaku baudu. Lai novérstu $is
svarstibas, pétnieki ierosinaja lietot kontracepcijas tabletes ka iespéjamu atkaribas intervenci. Ka
hormonalas izmainas ietekmé sievieSu smadzenes un ka izstradat zales, kas varétu palidzét? Kameér $is
nakotnes zales vel nav pieejamas, arstniecibas centri varétu izmantot $aja pétijuma iegiito informaciju, lai
izglitotu sievietes par to, ka vinam izveidojas salidzinosi spécigakas saiknes ar vietam un objektiem. Tas var
nozimet, ka sievietém ir lielakas izredzes atsakt lietot, ja vinas, pieméram, atkartoti nonak vieta, kur reiz ir
lietotas narkotikas, vai turot rokas kadu objektu (piem., karoti), kas tika lietots narkotiku uznemsanas laika.

KA HORMONALA NELIDZSVAROTIBA VAR NOVEST PIE VIELU NESAPRATIGAS LIETOSANAS

Lai gan hormonala nelidzsvarotiba ir bieZi sastopams vielu lietoSanas simptoms, ir vienlaikus iespéjams ar1
tas, ka hormonala nelidzsvarotiba izraisa atkaribu. Dazas personas cie$ no hormonaliem traucéjumiem vai
var izjust $adus simptomus, lietojot nepiecieSamos recep$u medikamentus. Ja $is hormonalas problémas
netiek risinatas, cilveki var méginat risinat so problému ar nelegalam narkotikam vai alkoholu.

Pieméram, cilvekiem, kuri cie$ no depresijas, parasti ir lielaks risks nesapratigi izmantot narkotikas, kas
palielina dopamina un serotonina limeni. Persona ar depresiju var arl pasarstéties ar alkoholu, lai kliedétu
nepatikamas sajitas un dzéruma izbauditu islaicigu laimes sajatu.

Hormoni un atsaksana lietot

Daudzi cilveki, kas cinas ar atkaribu, vairakus gadus péc atvese]osanas cie$ no narkotiku ilgstosas lietosanas
ilgtermina sekam uz veselibu. DaZos gadijumos hormonala nelidzsvarotiba palielina ari lietoSanas
atsaksanas risku. Personai, kas atveselojas no atkaribas, var biit nepiecieSams stabilizét hormonu limeni,
lietojot recepsu medikamentus vai vienkarsi atturoties no nelegalam narkotikam un/vai alkohola. Péksnas
izmainas var izraisit hormonu limena izmainas, un ar nepatikamajam blakusparadibam var pietikt, lai dzitu
personu atsakt lietot.

HORMONU NELIDZSVAROTIBAS UN ATKARIBAS ARSTESANA

Atkaribas atveselosanas laika pacientam jasanem ne tikai atkaribas arstéSana, bet ari sis atkaribas fizisko un
psihologisko seku arstéSana. Risinajumi var biit uztura bagatinataji, gimenes konsultacijas, holistiskas
fiziologiskas terapijas un daudzas citas arstésanas metodes. Hormonalas nelidzsvarotibas novérsana
daziem pacientiem var nakt viegli, uzsakot kaut ko tik vienkar$u, ka hormonu aizstajterapiju. Jebkuras
atkaribas arstéSanas meérkis ir pievérsties pacientam ka individam un palidzét vinam izstradat ilgtermina
planu, kas ierobeZos iespéjas atsakt lietot.
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ATKARIBAS CIKLS

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitates mérkis ir sniegt skaidru izpratni par atkaribas cikliskumu.
Atkaribas cikli ir raksturigi cilvekiem, kuriem jau ir izveidojusies atkariba
pret kadu vielu un kuri cinas ar dazadam no §is atkaribas izrietosajam
uzvedibam.

Dalibnieki tiek aicinati iejusties personaza, kurs saskaras ar visam
atkaribas cikla fazém, veidojot stastu par So cilvéku no pusaudza lidz
jauna pieaugusa vecumam. Aktivitate ir vérsta uz vairaku profilakses
darba lietotu jédzienu izpratni — atkartota lietosana, pagiras, atkaribas

cikla partrauksana.

Ilgums: 90 miniites
Aktivitates ® Veidot izpratni par atkaribas ciklisko raksturu.
uzdevumi: ® Veidot zinasanas par atkaribu izraisoso vielu ietekmi uz

svarigakajiem dzives aspektiem.
® Uzlabot pasapzinu un kritiskas domasanas spgjas atkaribu
izraisosu vielu konteksta.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)
Dalibnieki tiek sasédinati apli. Koordinators ievada sesiju ar 3—4 jautajumiem, kas saistiti ar atkaribas
jedzienu.

* Kajus definétu atkaribu dazos vienkarsos vardos?

* Kada ir atskiriba starp vienkarsu vielu lietoSanu un tik biezu vielu lietoSanu, ka to var saukt par

atkaribu?
® K3 meésvaram zinat, ka cilvekam ir izveidojusies atkariba?
® Kaatkaribu izraisosa uzvediba var ietekmet cilveka dzivi?

Koordinators ievada tému un aicina dalibniekus izmantot savu iztéli, veidojot stastu par atkariga dzivi. Saja
bridi tiek paskaidrots atkaribas jédziens un atkaribas cikla posmi. Pirmkart, koordinators iepazistina ar
atskiribu starp parastu lietosanu un atkaribu, aprakstot galvenas atskiribas uzvediba — uzmacigas domas
par vielu, forséta lietoSana neatkarigi no veselibas stavokla, veseligu ieradumu aizstasana ar vielu lietosanu,
pasizolacija, intensivi kognitivie procesi, kas vedina lietot vielas.
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2.SOLIS : (15 MIN)

Péc §i ievada koordinators telpas vida izkarto cikla posmus tada seciba, ka aprakstits talak. Katrs posms ir
jauzraksta uz atseviskas lapas, lai to biitu viegli atskirt ka atsevisku darbibu:

® Fantazésana par narkotikam un alkoholu. “Man vajag tikai pavisam nedaudz, lai sajustos labak.”

® Aizrau$anas ar narkotikam un alkoholu. “Man tas vajag tagad un talit!”

® Neizpratne, kas izraisa trauksmi. “Ko es darisu?”

* Alkohola vai narkotiku lietosana.

* Kauns, vainas apzina un nozéla. “Es nespéju noticét, ka to atkal daru.”

* Solijumi parstat. “Es nekad to vairs nedarisu.”

Koordinators aicina dalibniekus sakartot posmus pareiza seciba un izveidot logisku skaidrojumu, ka cilveks
iziet cauri visam fazém. Cikla galigajai geometriskajai formai jabiit aplim. Koordinators apraksta var
pievienot ari cigareti un skiltavas, galvenokart, lai ilustrétu pareju no fantazéSanas par uz lietosanu
(koordinators var aprakstit kognitivos procesus, kas mudina kadu izdarit lemumu aizdedzinat cigareti; tas
ir lemums, ko var pienemt dazu sekunzu vai stundu laika).

Koordinatoram javirza dalibnieki pareizaja cikla seciba un japalidz secinat, ka $is jédziens galvenokart
attiecas uz personam, kuram ir izveidojusies tieksme pret atkaribu izraisosam vielam. Ir Joti svarigi noradit,
ka cikls var tikt partraukts pirms lietoSanas posma, ja tam seko alternativa, kura atkarigais meklé atbalstu
un veseligas saites ar citiem cilvékiem.

3. SOLIS: (35 MIN)

Kad atkaribu cikls ir izprasts, koordinators iepazistina grupu ar uzdevumu. Stradajot grupas pa 3—4, katra
grupa turpina stastu par Reini — jaunieti, kur§ sava dzivé ir saskaries ar izaicinosu situaciju. Katra grupa
sanem nelielu lapinu ar stastu. Viniem jaturpina stasts, izvedot Reini cauri atkaribas cikliem, kas no §1 briza
ilgs piecus gadus:

“14 gadus vecais Reinis dzivo maza pilsétina un tikko uzzinaja, ka nav nokartojis vidusskolas iestasanas
eksamenu. Reinis ...”

Stasta beigas izlemj dalibnieki: tas var biit pozitivs noslegums, kura Reinis partrauc ciklu un meklé atbalstu,
vai ari tas var parversties negativa stasta, kur Reinis nonak sarezgita situacija. Stastam nevajadzétu bt loti
detalizétam, jo dalibnieki pie ta stradas maksimali 30 minites. leteicamais maksimalais garums ir 1,5 A4
lapas.

4. SOLIS: (20 MIN)
Katra grupa nolasa savu stastu un velta tam ne vairak par 3—4 minatém. Péc nolasiSanas klausitaji sniedz
isas atsauksmes par sesijas elementiem, proti, par stasta ieklautajiem atkaribas cikla posmiem.

5.SOLIS: (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar pardomam par galvenajiem sesijas elementiem.

1. Kada jums skita §1 sesija?
2. Cik viegli bija stasta ieviest atkaribas ciklu?
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3. Cik]oti $is scenarijs atbilst istajai dzivei?

4. Vai zinat kadu, kura pieredze ir bijusi lidziga Reina pieredzei?

5. Ko més varétu darit, lai atbalstitu Reini?

6. Kadai baitu jabiit sabiedribai, lai ta vairak atbalstitu personas, kuras atrodas Reina situacija?

SagatavoSanas aktivitatei:

Koordinatoram jaizpéta dazadas atkaribas definicijas un pamatelementi, ka ari atkaribu cikls. Nemiet véra,
ka par $o tému ir vairakas teorijas. S1 metode piedava modeli, kas tas autoriem 3kiet funkcionals un ir tads
pieradijies praksé. Velams, lai koordinatoram biitu minimala izpratne par abstinences sindroma fiziskajam
sekam un atsaksanas lietot iemesliem.

Jabiit pieejamai fona muzikai — vai nu klaviermazikai, vai lénai mazikai, kas palidz koncentréties.

Ja aktivitatei ir tendence parsniegt planoto ilgumu (60 mintes), koordinatoram ir japalidz katrai grupai
attistit galvena varona dzivesstastu.

Aktivitati var veikt ari tieSsaisté, izmantojot Jamboard vai citu riku, kas piedava dokumentu stasta elementu
pierakstiSanai. Darba grupas var stradat privatas telpas, savukart lasiSana un pardomas javeic grupas
koptelpa. Tie$saistei piemeéroti riki: Zoom, Microsoft Teams vai Google Classroom.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, izdales materiali, mazika.
Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

I
I
| Aktivitati var novertét, nemot véra izveidoto stastu sarezgitibu, galvenokart parliecinoties un apstiprinot, |
| ka dalibnieku apraksta ir ieklauti visi cikla posmi. I

Pielikumi

https://rightpathaddictioncenters.com/what-does-cycle-of-addiction-mean/

Scenarijs ar Reina stastu
“14 gadus vecais Reinis dzivo maza pilsétina un tikko uzzinaja, ka nav nokartojis vidusskolas iestaganas
eksamenu. Reinis ...”
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Iniciators:

Visparigs apraksts:

Ilgums:

Aktivitates
novertésana:

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)

NO NEPIENEMAMA LIDZ LIKUMIGAM

IPTA Rumanija

Aktivitaté tiek izmantota Overtona loga teorija. Dalibniekiem jaizdoma
ideja vai priekslikums, kas Sobrid sabiedriba nav iedomajams/ir
nepienemams, un japarveér§ par sabiedribai pienemamu, likumigu
priekslikumu.

sastavdala, vai ka sastavdala, kas atvieglo pareju uz citu tému. Aktivitatei
ir japarada $is transformacijas absurdums un japalidz dalibniekiem
saprast, kada varétu bat $ada procesa ietekme.

80 mintutes

® Lielaka izpratne par atkaribu izraisoso vielu lietosanas
veicinasanas mehanismiem sabiedriba.

® Izpratne par to, cik sarezgiti ir sabiedriba Istenot parmainas.

® Kritiskas domasanas attisti$ana par atkaribu izraiso$o vielu
galvenajam témam.

Dalibnieki tiek sasédinati apli. Koordinators sak sesiju, jautajot dalibniekiem, cik viegli, vinuprat, ir izveidot

un ieviest valstl jaunu likumu. Koordinatoram javirza diskusija uz daziem piemériem no véstures, kas ir

saistiti ar Overtona loga teoriju.

Koordinators iepazistina dalibniekus ar sesijas saturu un informé dalibniekus, ka vini apliikos dazas témas,
kuras varétu uzskatit par neiedomajamam, un viniem, ievérojot dazas norades, biis japarveido $is témas ta,

lai tas izklausas péc realas sabiedribas iekspolitikas dalas.

2.SOLIS : (10 MIN)

Jaizskaidro Overtona loga teorijas soli (katrs uzrakstits uz atseviskas lapas), isi aprakstot katru soli.

* Neiedomajams: netiek uzskatits par normalu, pat ja kada bridi to uzskatija par normu.

* Radikals: joprojam parasti tiek uzskatits par nepienemamu, tacu diskusija nav pilniba aizliegta.
* Piepemams: téma tiek apspriesta, sabiedribas ietekmétaji ir atvérti témas popularizésanai.

* Sapratigs: ideja tiek uztverta, ka sapratiga, un tiek pienemta realaja dzive.

* Populars: idejas nozimigums sabiedribas kolektivajai apzinai tiek uzspiests.

* Politika: lai istenotu ideju, ir izveidots atbilstoss likums un Ipasi pasakumi, kas piespiez pilsonus likumu

ieverot.
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Koordinators var piedavat dazus konkrétus piemérus. Pieméram, Sobrid nav iedomajami, ka smekésana
varétu tikt uzlikta par likumigu pienakumu visiem skoléniem nodarbibu laika, jo Sobrid skolas nekada
gadijuma neatlauj smékét skoléniem klasés. Sis idejas parveidosana no neiedomajama par skolas politiku
padaritu smékésanu par obligatu pienakumu visiem skoléniem visas skolas.

3.SOLIS: (10 MIN)

Koordinators sadala dalibniekus grupas pa 3—4 un iepazistina ar uzdevuma pirmo dalu.

Katra grupa izdoma kadu neiedomajamu ideju, ar kuru vini vélétos stradat. Katra grupa 10 miniites strada
pie tadas idejas definé$anas, par kuru sabiedriba Sobrid nebuitu gatava pat sakt sarunu, nemaz nerunajot
par §is idejas legalizésanu. Koordinators kopa ar grupam parbauda vinu idejas, lai noskaidrotu katra
priekslikuma potencialu.

Péc tam, kad visas grupas ir iztélojusas neiedomajamu ideju, tas nodod ideju citai grupai un strada pie citas
idejas, kuru ir sanémusi no citas grupas.

4.SOLIS : (40 MIN)

Péc idejas sanemsanas katra grupa 20 miniites izstrada idejas “celojumu” no neiedomajama uz politiku.
Katrs solis jaapraksta ar konkrétiem piemériem — darbibam, kas katrai grupai buitu javeic, lai istenotu idejas
transformaciju par likumu. Koordinators pastavigi parbauda, kads ir grupu progress un kadas darbibas tiek
pievienotas. Beigas jauztaisa prezentacija, kura maksimali vizuali jaattélo idejas transformacija.

Sesijas beigas idejas tiek prezentétas un pargjiem (skatitajiem) bis jaizlemj, vai kada no prezentétajam
idejam patiesam kada bridi varétu kliit par Istenibu.

Prezentacijam jabeidzas ne vélak ka péc 15 miniitém.

5. SOLIS: (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar pardomam par galvenajiem sesijas elementiem:

Kada jums skita §1 sesija?

. Ka veicas iztéloties nepienemamu ideju atkaribu izraisosu vielu konteksta?
. Kadas organizacijas varétu atbalstit un veicinat $adas idejas?

. Kaizglitiba var palidzét istenot jusu idejas?

. Cik zinama bija informacija, ar kuru stradajam $aja sesija?

Y B N O

. Jajus varétu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram ieprieks jaizpéta Overtona loga teorija un jaspéj sniegt viens piemérs tam, ka $ada ideja
varétu stradat profilaktiskaja izglitiba par atkaribam. Ir Joti vélams sagatavot dazus piemeérus, lai dalibnieki
no tiem var iedvesmoties.

Svarigi: koordinatoram jauzrauga, ka sesija raditais un runatais saturs nekliist vardarbigs. Aktivitates
sakuma skaidri janorada, ka $1 aktivitate ir simulacija, radoss eksperiments, kam nav nekada sakara ar
istenibu.
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Jabiit pieejamai fona muzikai — vai nu klaviermuizikai, vai lenai muzikai, kas palidz koncentréties.

Aktivitati var pielagot tieSsaistei, izmantojot Zoom vai lidzigu platformu. Idejas transformacijas
aprakstisanai ieteicams lietot Canva vai tml. bezmaksas riku. Grupu darba rezultatam jabut izteikti
vizualam, tapéc loti vélams izmantot tieSsaistes ilustratoru. Papildus aktivitates teorijai koordinatoram
vajadzetu izpétit ari tieSsaistes ilustratora funkcijas.

Grupu darbu var veikt atseviskas telpas, savukart diskusijas un prezentacijas tiek organizétas grupas

koptelpa.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, izdales materials ar Overtona loga teorijas soliem, fona miizika.

Tie$saistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).
TieSsaistes prezentaciju veidosanai nepiecieSams ari tiessaistes ilustrators.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

|
I
| Koordinators noveérté, vai metode ir sasniegusi mérki, novertéjot, vai katrs idejas celojuma posms logiski |
| izriet cits no cita. Ja dalibnieku priekslikumos ir logiska pretruna, koordinatoram ir japalidz katru soli I

Pielikumi

www.mackinac.org/OvertonWindow
www.researchgate.net/figure/Stages-of-gender-transformation-by-the-Overton-window fig3 347939907
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KA "PARDOT" SAVU IDE]JU?

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts- Aktivitate ir radosas rakstiSanas sesija, kura dalibnieki izstradas isu un

efektivu véstijumu kopumu preventivas izglitibas ideju popularizésanai
vienaudzu vidd.

Isi un saturigi véstijumi ir lieliska alternativa lekcijam un reklamam.
Merkis ir véstljumus padarit viegli iegauméjamus un tadus, lai tie rada
talitéju, spécigu reakciju.

ligums: 80 mintites
Aktivitates ® Attistit kritisko domasanu par atkaribu izraiso$o vielu ietekmi uz
uzdevumi: cilveka dzivi.

® Celt pasparliecinatibu runat par atkaribu izraiso$am vielam ar
saviem vienaudziem.

® Vairot spéju likt lieta radosumu veseliga veida.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek sasédinati apli. Koordinators iepazistina ar aktivitati un informé dalibniekus, ka notiks
diskusijai par atkaribu izraiso$am vielam. Nodarbibas sakuma jauzdod virkne jautzjumu, kas saistiti ar
pasapzinu, pascienu un efektiviem véstijumiem.

Kas, jisuprat, jums ir nepiecieSams, lai runatu ar draugiem par atkaribu izraisosam vielam?

Kur més atrodam $os resursus, kas nepieciesami, lai runatu par atkaribu izraisosam vielam?

Ka runat par tik jutigu tému ar draugiem un gimeni, Ipasi, ja vini lieto kadu $adu vielu, pieméram,
tabaku, alkoholu vai citas narkotikas?

Ka jis domajat, kadu ietekmi uz cilvékiem atstaj tadi klasiski véstijumi ka “Smékésana nogalina” vai
“Saki né narkotikam”?

Diskusijas nosléguma vaditajs vienkarSiem vardiem apraksta isu un efektivu véstjumu nozimi.

Dalibniekiem japaskaidro, ka viniem jaizveido tadi isi un “lipigi” véstijumi, ar kuriem vini var dalities ar
draugiem, ta veicinot veseligu attieksmi pret atkaribu izraiso$am vielam.Lai iedvesmotu dalibniekus radit
isus un viegli iegauméjamus veéstijumus, var atsaukties uz reklama lietoto jedzienu “lifta pics” (elevator pitch).

Koordinators parada 1-2 piemérus par tému (iedvesmojoties no tiessaistes avotiem).

“Veseligas dzives atsléga ir dedzinat kalorijas, nevis cigaretes.”
“Darvo celus, nevis plausas.”
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2. SOLIS: (15 MIN)

Grupa jasadala grupas pa 3-4, un katram janodros$ina papirs un rakstamais. Katrai grupai jaizveido vismaz
divi dumpinieciski, efektigi véstijumi. Véstijumu mérkis ir vairot izpratni par atkaribu izraisoSo vielu
ietekmi uz cilveka dzivi. Véstijumiem nav jabit pilniba saistitiem ar kadu atkaribu izraisosu vielu. Tie var
biit saistiti arl ar motivaciju, sevis pienemsanu, emocionalo inteligenci, kopienu, socialo statusu utt.

Lai iesilditos darbam, aiciniet grupu veikt uz improvizaciju balstitu vingrinajumu.

Sadaliet visus pa trim. Katrai grupai ir tris lomas: viena persona nak klaja ar apgalvojumu, bet paréjam
divam ir jaatrod argumenti par un pret. To izteik§ana nevar aiznemt vairak par 2 miniitém. Péc iesildiSanas
turpinas galvena aktivitate.

3. SOLIS : (25 MIN)

Stradajot grupas, dalibniekiem ir 20 mindtes, lai izveidotu divus véstijumus, kas varétu pievérst uzmanibu
un izraisit pozitivu reakciju ikviena cilveka. Koordinators seko lidzi grupu progresam, lai noskaidrotu, cik
spécigi ir vinu vestijumi.

4.SOLIS: (20 MIN)

Kad visi beidz darbu, grupas pa vienai nolasa priekslikumus paréjiem. Koordinators apkopo visus
vestijumus uz lielas papira lapas vai uz ekrana. Nodarbiba turpinas ar citatu kastites izveidi: ikviens
dalibnieks tiek aicinats panemt lapinu un uzrakstit citas grupas veidotu véstijumu. Péc tam vini sagrieZ
zinojumus papira sloksnés un sasprauZ ar saspraudém (tas nodrosina koordinators). Sis biis vinu jégpilno
citatu komplekts, ko vini ir aicinati “reklamét” citiem vienaudziem.

Sesijas pédéja dala notiek simulacija. Koordinators aicina divus brivpratigos nostaties telpas vidii. Viens no
viniem iejiitas pusaudza, kurs katru dienu péc skolas izsméekeé 2—3 cigaretes, loma, bet otrs ir profilaktiskas
izglitibas darbinieks, kurs piedavas smekétajam/-ai piemérotu véstijumu.

5.SOLIS: (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar koordinatora vaditam pardomam.

1. Cik grati bija izveidot Tsus un spécigus véstijumus?

2. Ka, jisuprat, sie zinojumi varétu ietekmet citus jauniesus? Vai tie ietekmeéja jiis pasus?

3. Ar ko jus varétu dalities ar Siem véstijumiem?

4. Vai jiis jiitaties érti izmantot $os véstjjumus?

5. Vai esat kadreiz méginajusi darit ko lidzigu ar kolégiem, draugiem vai gimeni? Kadu reakciju jiis parasti
sagaidat no viniem?

6. Kasjums ir nepiecieSams, lai jiis justos parliecinataki izmantot Sos véstijumus?
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Sagatavosanas aktivitatei:

Ir velams, ka koordinators pirms sesijas izpéta jédzienu “lifta pics”, lai saprastu, ka So ideju ieklaut
profilaktiskaja izglitiba. Tapat ir Joti vélams sagatavot popularu, medijos vai skolas lietotu sauklu kopumu
(“Smekésana nogalina”, “Esi pratigs, nesac”, “Saki né smékesanai, saki ja dzivei”, “Vislabaka diena ir
atmesanas diena”). Izmantojiet Sos sauklus, lai stimulétu jauniesu rado$umu aktivitates sakuma,
galvenokart uzsverot, ka ir pieradijies, ka Siem saukliem bija ierobeZota ietekme uz jauniesiem.

Aktivitati var pielagot tieSsaistei, izmantojot Zoom vai tml. platformu. Ideju prezentacijas var veikt grupas
koptelpa, grupu darbu var veikt atseviskas telpas ar koordinatora jautajumiem.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, A4 lapas, saspraudes, skéres.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

I
I
| Koordinators novérte, vai metode ir sasniegusi mérki, novértéjot, vai katrs idejas celojuma posms logiski |
| izriet cits no cita. Ja dalibnieku priekslikumos ir logiska pretruna, koordinatoram ir japalidz katru soli I

Pielikumi

Ar smékésanas atmesanu saistitu sauklu piemeri.
http://thequotesmaster.com/2015/12/660/

Pétljumi par publiskiem véstijumiem un smékésanas atmesanu.
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2776750
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18584971/

tion++
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UZDROSINIES SALABOT

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitaté tiek vizualizétas attiecibas, kuras ir ietekméjusas atkaribu
izraiso$as vielas.

Aktivitates mérkis ir vairot izpratni par to, ka vielu lietoSana var sabojat
un izjaukt attiecibas starp pusaudZiem un citiem apkartéjiem cilvékiem.
JaunieSos vielu lietosanas ilgtermina sociala ietekme var nebiit acumirkli
redzama, tomér ta pastav un var viegli bojat veseligas attiecibas, un radit

toksiskas attiecibas.

Ilgums: 75 miniites
Aktivitates ® Attistit empatiju pret personam, kas lieto kaitigas vielas, un
uzdevumi: izpratni par vinu ricibu iemesliem.

® Veidot zinasanas par veseligu attiecibu pamatelementiem un to
nozimi.

* Veidot pascienu, vizualiz&jot un veicinot personigas robezas
attiecibas ar citiem.

Solu apraksts

1. SOLIS: (10 MIN)
Sesijas sakuma koordinators paskaidro, ka dalibniekiem biis jaanalizé veseligu attiecibu pamatelementi un
tas, ka tos ietekme vielu lietosana. Jasak ar $o ievadjautajumu: “Kas ir veseligas attiecibas?”

Péc 1sas atbilzu kartas koordinators visiem izsniedz 7 Kkartites/lapinas ar veseligu attiecibu
pamatelementiem/pazimém: ciena un vienlidziba, personiska briviba, piekriSana un robezZas, abpusgjs
atbalsts, komunikacija, drosiba un uzticé$anas, ciena un vienlidziba (aaci.org izveidots modelis). Seko
diskusija par Siem elementiem.
® K3 Sos elementus var saglabat un uzturet?
* Cik graiti ir izzinat savas personigas vértibas?
* Ko iesakt, ja divi cilveki, kuriem ir izveidojusies ciesa saikne, saprot, ka viniem ir atskirigas personigas
vertibas?
® Ko iesakt, ja viens vai abi Sie cilveki zaudé saikni ar savam personigajam vértibam un saboja tas,
piekopjot neveseligus ieradumus?
* Kas var sabojat personigas vértibas?

Vaditajs diskusiju virza ta, lai grupa aizrunajas lidz atkaribu izraiso$§am vielam, un mégina uzsvert atkaribu
izraisoso vielu ietekmi uz Siem pamatelementiem.
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2. SOLIS: (10 MIN)

Nakamaja aktivitates dala vaditajs katram dalibniekam izsniedz papiru un zimuli, paskaidrojot, ka viniem
biis jazimé koks, kas reprezenté divu cilveku attiecibas. Koka saknes ir attiecibu pamats, savukart stumbrs,
zari un lapas attélo attiecibu iznakumus, sekas.

Koordinators var sniegt vienu piemeéru ar konkrétiem elementiem un paradit izdales materialu iedvesmai.

Annas un Marijas (abam ir 15 gadi) attiecibu saknés ir draudziba, kas sakas jau sakumskola; abpuséja
izpratne par abu meitenu personigajiem izaicinajumiem; vinas spélé dazadas basketbola komandas un ik pa
laikam sacensas; Anna aizraujas ar zinatniskas fantastikas gramatu lasiSanu, bet Marija censas apgut
klavierspéli, un abas meitenes labprat apspriez Sos hobijus; vinas sazinas vismaz reizi nedéla, respektéjot
cita citas personigo telpu. So elementu uzturédanas rezultati ir $adi: vinas pirms gada noléma klit par
brivpratigajam vietéja NVO; vinam ir lidzigas akadémiskas intereses (iegilit inZeniera izglitibu); Annai
piedzivojot griitus brizus, Marija ir emocionali pieejama; abam meiteném ir interese nakotné veikt kopigu
uznémeéjdarbibu.

Pirmais jautajums: kadi elementi tika ielikti attiecibu saknés, lai Sie iznakumi batu sasniedzami? Tapat
dalibniekiem jaiedomajas, kas notiktu, ja kada no vinam saktu biezi lietot atkaribu izraisosu vielu. Ka tas
ietekmeétu vinu attiecibas un kadi biitu iznakumi ilgtermina?

Tagad javeido stasts, balstoties uz $o scenariju: kas ir nepieciesams, lai labotu, sakartotu attiecibas ta, lai tas
atkal raditu pozitivus iznakumus?

3.SOLIS: (20 MIN)

Stradajot individuali, dalibniekiem jaiedomajas viena personu, ar kuru viniem ir ciesas attiecibas. Sekojot
pieméram par Annu un Mariju, dalibnieki ir aicinati uz papira uzrakstit savu un citu cilvéku vardus un
ilustrét savu attiecibu kokus, sakot ar sakném un beidzot ar lapam. Viniem jaapraksta elementi un vértibas,
kas veido attiecibu pamatu un iznakumus, noradot realus attiecibu piemeérus. Koordinators pastavigi
parbauda darba gaitu, sniedzot tadu vértibu un elementu piemeérus, kas var veidot gan attiecibu saknes, gan
iznakumus.

4.SOLIS : (15 MIN)

Péc §is dalas dalibniekiem jaizveélas viena atkaribu izraiso$a viela, kas attiecibas sak ienemt nozimigu lomu.
Vini var izmantot piemeérus no dzives vai iztéloties $adu scenariju. Vini pagriez lapu otradi un uzzimeé citu
koka versiju, iztélojoties, ka attiecibas tiktu ietekmeétas, ja viena vai abas personas saktu biezi izmantot kadu
atkaribu izraisosu vielu. Veidojot $o jauno ainu, dalibniekiem ieteicams koncentréties galvenokart uz
attiecibu rezultatiem/iznakumiem.

5.SOLIS : (10 MIN)

Nakamaja soli dalibnieki uzraksta vai uzzimeé uz papira to, kas nepieciesams, lai sakartotu attiecibas ta, lai
tas atkal rada pozitivus un veseligus iznakumus. Péc 10 mintatém sadaliet visus grupas pa 3—4 un aiciniet
dalities ar saviem stastiem (vai daJam no tiem).
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6.SOLIS : (10 MIN)
Dalibnieki sasézas apli, un koordinators aktivitates nosleguma uzdod $adus jautajumus:

Kada jums skita §1 sesija?
. Ko jaunu uzzinajat par veseligu attiecibu jedzienu?
. Cik graiti ir uzturét veseligas attiecibas?

. Kajus uzturat savas attiecibas?

1.
2
3
4. Pariesim pie jusu izveidotajiem attiecibu piemériem. Vai esat kadreiz analizéjusi attiecibas $ada veida?
5
6. Vaijums ir kadi “magiski” risinajumi, lai sakartotu attiecibas, kas kaut kada iemesla dé] ir bojatas?

7

. Jajus varétu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

Loti ieteicams izpétit “veseligu attiecibu” jédzienu no vairakiem aspektiem, jo par to ir atskirigas teorijas,
tomer lielaka dala no §Im teorijam ir balstitas uz lidzigu elementu kopumu. Papildus tam ir svarigi minimali
izprast atkaribu izraisosu vielu ietekmi uz jauniesu dzivi un arl paredzét tadas vinu reakcijas, kuras uzsver
atkaribu izraisosu vielu pozitivo ietekmi uz attiecibam.

Jabiit pieejamai fona muzikai — vai nu klaviermuzikai, vai lénai muzikai, kas palidz koncentréties.

Veicot aktivitati tieSsaisté, nepiecieSams izmantot tadu riku ka Zoom, jo individualais darbs tiks veikts
grupas koptelpa ar izslégtiem mikrofoniem, skanot fona muzikai. Darbu mazas grupas var veikt privatas
telpas, savukart pardomas japrezenté visiem kopa. Papiru var viegli aizstat ar riku Jamboard vai Canva.
Miro (riks, ko izmanto ideju kartésanai) vai lidzigs riks, jo tie piedava darba veidnes, kas var aizstat
attiecibu koku.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, izdales materiali, muzika, izdales materials ar koku.

Lapinas/kartites ar septiniem veseligu attiecibu elementiem: ciena un vienlidziba, personiska briviba,
piekriSana un robezas, abpusgjs atbalsts, komunikacija, drosiba un uzticésanas, ciena un vienlidziba.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.) un riku,
kas lauj vizualizét uzdevumu (Jamboard, Canva, Miro).
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|
I I
I I
I L |
| Uzdevums vértéjams péc sekojosiem kritérijiem : |
| e Elementu, kas veido attiecibas, skaits un sarezgitiba. I
I e Bojato attiecibu uzlabo$anas risinajumu sarezgitiba. |
| e lesaistiSanas atgriezeniskas saites sniegSana sesijas beigas. |
I I

1

Pielikumi

Resursi par veseligam attiecibam:

o https://aaci.org/healthy-living-blog-quarantining-together-signs-of-a-healthy-relationship-during-
quarantine-part-2/

e https://healthyrelationshipfoundation.com/

e https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-flux/201704/7-building-blocks-great-relationship

Attiecibas atainojosa koka piemers.

Pielikums: Koka piemeérs *

* Avots: treelawncareservices.us/how-to-draw-a-tree-with-roots-2
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PREVENTIVAS IZGLITIBAS BURVIS

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitate aicina fantazét un isteno pieeju, kura dalibnieki ir aicinati
izdomat supervaroni, kas spéj cinities ar atkaribu izraisos$o vielu
lietosanas kardinajumu.

Profilakses darbs, kura notiek fantazésana, ir smalks veids, ka runat par
realam dzives situacijam, neliekot jauniesiem tiesi izpaust savas rakstura
iezImes un runat par sevi. Aktivitates galvenais meérkis ir pievérsties
preventivajai izglitibai ka jédzienam neierasta veida. So meérki var
sasniegt, izmantojot arl citus jaunieSiem pazistamus narativus (no
videospélém, RPG (lomu spélém), anime un tml.).

ngmS: 90 minutes
Aktivitates ® Vairot izpratni par riskiem, kas saistiti ar atkaribu izraiso$u vielu
uzdevumi: lietosanu.

® Veicinat kritisko domasanu par atkaribu izraisoSo vielu ietekmi.
* Izveidot drosu telpu atkaribu témas apspriesanai.

Solu apraksts

1. SOLIS : (20 MIN)
Koordinators sesijas sakuma sasédina visus apli un apla vidii noliek vairakus metamos kaulinus un dazus
izdales materialus, lai pievérstu dalibnieku interesi. Koordinators pastasta, ka §1 sesija biis saistita ar RPG
(role playing games jeb lomu spélém) un stastu stastisanu. Koordinators ievada tému ar vienkarSiem
jautajumiem.

* Kadjus pédgjo reizi runajat par atkaribam?

* Kas,jasuprat, ir atkaribas?

® K3 meésvaram vienkarsa veida uzzinat par atkaribu izraiso$am vielam?

Koordinators paskaidro dalibniekiem, ka vini radis un spélés isu fantastikas Zanra spéli. Pirms dalibnieku
sadaliSanas mazakas grupas koordinators iepazistina visus ar spéles vadlinijam:
® Grupa tiks sadalita komandas pa 4-5, un katram cilvékam biis §adas lomas: Spéles vaditajs, 2 Varoni
(glabéji) un 2 Atkaribu burvji. Dalibnieki pasi izlemj, kuru lomu vélas. Katra komanda sanem 2 metamos
kaulinus.
* Pirmaja sesijas dala dalibnieki analizés ainu, ko Spéles vaditajs ieskicés ka sakumu stastam par Atkaribu
burvju un Varonu cinu. Ainas sakumpunkts ir varonis — ists cilvéks, kuram var rasties ilgstosa atkariba
no kadas vielas.

“w

* SiZets sakas ar So situaciju. ““16 gadus vecais DZims nekad nav juties beédigak ka sobrid. Vins ir uz visiem
laikiem zaudégjis sp&ju lidot, jo Burvju akadémija tika piekerts krapjoties pedéja eksamena. Tagad vins ir

izslégts no akadémijas. Pagaidam izskatas, ka visiem vina sapniem ir beigas.
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Stavot pie akadémijas vartiem, vin$ piepesi atceras, ka vina mugursoma ir dazas cigaretes no ballites
akadémijas pilsétina. Vins iznem no mugursomas cigaretes un riipigi tas nopéta. Ko vins daris?

* Atkaribu burvjiem un Varoniem ir jaizveido savi téli, katrai spéjai izveloties dazadus iemanu limenus,
ka aprakstits izdales materiala.

* Spéles vaditajs ieskicé ainas turpinajumu un aicina paréjos spélétajus (Atkaribu burvjus un Varonus)
sakt sarunu, censoties parvilkt Dzimu sava puse.

® Varoni ir tie téli, kuri vélas pierunat DZimu turpinat macibas un glabt vina izredzes nakotné klit par
burvi, savukart Atkaribu burvji ir téli, kuri vélas virzit Dzima pratu un dvéseli atkaribu posta. Atkaribu
burvji un Varoni var cinities sava starpa — stridoties, izmantojot savas Ipasibas (Harismu, Gudribu,
Viedumu) un savas Magiskas spéjas, bet ne vairak ka 2 reizes spélé. Spéles vaditajs tikai reZisé ainu un
aicina Burvjus un Varonus ierosinat dazadas darbibas. Vin$ tad apstiprina vai noraida vinu
priekslikumus, briziem lidzot (un arl neltidzot) vinus mest kaulinus par to, vai kada darbiba biis
veiksmiga.

* Tk pa laikam Spéles vaditajs liigs spélétajiem mest kaulinus, lai parbauditu, vai viniem izdodas pierunat
Dzimu veikt kadu lémumu. Pieméram, pienemsim, ka viens no Varoniem vélas likt DZimam cigaretes
iznicinat: Spéles vaditajs lidz varonim mest kaulinus, lai parbauditu vina Harismas spéku un, ja
rezultats (skaitlis uz kaulina + Harismas limenis) ir lielaks par 7, stasta notikumi attistas §1 Varona
piedavataja virziena (Harismas un paréjo limenu vértibu nosaka spélétaji, veidojot télu spéles sakuma
un izmantojot izdales materialu). Ja rezultats ir mazaks par 7, Dzims $o darbibu neveic. Cits piemérs:
viens Burvis vélas, lai Dzims aizdedzina cigareti un to izsméké. Spéles vaditajs var parbaudit vina
Harismas spéjas péc tiem pasiem noteikumiem.

2. SOLIS : (10 MIN)
Péc spéles noteikumu izskaidrosanas koordinators parliecinas, vai dalibniekiem spéles noteikumi ir skaidri.
Kad visi spéles aspekti ir skaidri, koordinators sadala dalibniekus grupas pa 4-5 personam.

3.SOLIS : (30 MIN)

Spéle sakas ar to, ka Spéles vaditajs iepazistina spélétajus ar ainu un aicina Varonus un Burvjus iepazities,
sarunaties un veidot sakotnéjo ainu. Spéles vaditajs ari izspelé Dzima dialogus, uznemoties vina lomu, kad
speletaji vinam ko jauta.

Katra grupa spélé katra savu speli. Koordinators pastavigi parbauda, vai dalibniekiem nav jautajumu, un
vajadzibas gadijuma paskaidro noteikumus, izmantojot vairakus piemérus. Ir loti svarigi, lai visas grupas
saprot, ko téli saskana ar noteikumiem drikst darit un ko ne. Koordinators uzsver Burvju un Varonu meérki:
parvilinat DzZimu sava pusé, cik atri vien iespéjams. Nav izslégts, ka daZi speléetaji nonaks sadursmeé ar
saviem varoniem, kas biitu organiski un spéles attistibai raksturigi. Ir loti svarigi uzsveért, ka aktivitate ir
simulacija, kuras pamata ir fantazésana.

Spéles pedéjas 2 miniités koordinators aicina dalibniekus nonakt lidz ainas noslégumam un pabeigt stastu.
Tagad grupam ir dazas miniites laika apspriesties, ka viniem patika aktivitate un kadas macibas vini guva.

4.SOLIS : (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar koordinatora vaditam pardomam.

1. Kadajums skita §i sesija?
2. Vai esat veikusi $adas, uz galda spélém balstitas aktivitates ieprieks?
3. Kajusizveidojat savu telu? Vai tam bija kada saikne ar tevi?
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4. Vaijums ir griiti runat par atkaribam ar citiem cilvekiem?

5. Atkaribu burvjiem: cik biezi jus dzivé esat méginajusi parliecinat kadu turpinat kadu neveseligu
ieradumu?

6. Varoniem: kada ir jiisu pieeja, kad méginat dzivé atturét kadu no neveseligiem ieradumiem?

7. Kads bija stasta noslegums jiisu grupa? Kas notika ar Dzimu?

8. Kas ir §is aktivitates galvenas atzinas?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram pirms sesijas ir ripigi jaizpéta RPG un stastu stastiSanas principi, jo, ja dalibnieki
nesapratis noteikumus, koordinatoram biis jaatbild uz loti daudz jautajumiem. Koordinatoriem, kuriem ir
iepriekseja pieredze ar RPG un stastu stastisanu, aktivitatei nevajadzétu sagadat ipasas gritibas.

Var biit loti noderigi dazas dienas ieprieks pazinot dalibniekiem, ka $1 aktivitate ir saistita ar RPG spélém un
stastu stastisanu.

Ja aktivitatei ir tendence parsniegt noradito ilgumu, koordinators var samazinat katra spélétaja atlauto
darbibu skaitu lidz 2-3.

Lai aktivitati veiktu tieSsaisté, nepiecieSams videokonferences riks (Zoom vai tml.). Iepazianas ar spéles
noteikumiem notiek grupas koptelpa, savukart atseviskas spéles norisinas atseviskas telpas. Koordinators
apmeklé telpas, lai parliecinatos, ka katra grupa saprot, kas jadara, un viniem faktiski izdodas spélet spéli.
Izdales materialus télu veidosanai visiem var nosiitit ieprieks. Fiziskos kaulinus var aizstat ar metamo
kaulinu simulatoru(calculator.net/dice-roller.html, freeonlinedice.com).

Jaiespéjams, ir loti ieteicams, ka So aktivitati vada divi koordinatori.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Pildspalvas, izdales materiali, metamie kaulini.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.) un
tieSsaistes metamo kaulinu simulatoru (calculator.net/dice-roller.html, freeonlinedice.com).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| Aktivitati var novertet, vérojot iesaistes limeni spéles laika, galvenokart vérojot spriedzi, kas veidojas,
| Burvjiem un Varoniem konflikt&jot sava starpa. Vél viens svarigs vértésanas kritérijs ir grupu skaits,

Pielikumi

Izdales materials télu izveidei
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PREVENTIVAS IZGLITIBAS BURVIS

16 gadus vecais Dzims nekad nav juties beédigak ka Sobrid. Vins ir uz visiem laikiem zaudgjis spéju lidot, jo
Burvju akadémija tika piekerts krapjoties pédeja eksamena. Tagad vins ir izslégts no akadémijas. Pagaidam
izskatas, ka visiem vina sapniem ir beigas. Stavot pie akadémijas vartiem, vins piepesi atceras, ka vina
mugursoma ir dazas cigaretes no ballites akadémijas pilsétina. Vins iznem no mugursomas cigaretes un
riipigi tas nopéta. Ko vins daris?

* Izveidojiet savu télu, pierakstot katras iemanas limeni. Jums ir 10 punkti, kurus varat izdalit péc izvéles,
palielinot katras iemanas [imeni.

® Izlemiet, kas biis jiisu galvena iemana, un izmantojiet to spéles laika.

® Uzvariet spéli, parliecinot pargjos (Burvjus vai Varonus) nostaties jiisu puse.

* Kaulinu meSana: vieglam izaicindjumam ir nepiecieSams rezultats, kas ir vismaz 5, vidéjam
izaicinajumam ir nepiecieSams rezultats, kas ir vismaz 7, sarezgitam izaicin3jumam ir nepiecieSams
rezultats, kas ir vismaz 9 (iemanu limenis + rezultats uz kaulina).

prevention++

Non-formal education and prevention work




Iniciators:

Visparigs apraksts:

lgums:

Aktivitates
uzdevumi:

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)

Nodarbibas sakuma koordinators paskaidro, ka $1 bus aktivitate, kura grupa peétis profilaktisko izglitibu par

ATKARIBU PAZIMES

IPTA Rumanija

Si aktivitate izmanto stastniecibu, lai aplikotu jédzienu “atkaribas
pazimes”. Pusaudzi plasi izmanto jédzienu “atkaribas pazimes”, runajot
par atkaribu izraiso$am vielam, tomér vairumam pusaudZu nav
atbilsto$as izpratnes par $im pazimém.

Aktivitaté tiek izmantots PVO (Pasaules Veselibas organizacijas)
noraditais oficialais atkaribu pazimju saraksts. Atkaribu pazimju
atpaziSana ir iemana, kas var palielinat iespéjas vajadzibas gadijuma
citiem sniegt atbalstu.

70 minutes

® Baveét zinasanas par gratak pamanamiem veidiem, ka atkariba
ietekme cilveku.

® Vairot izpratni par atkaribu izraisosu vielu kaitigo ietekmi.

® Attistit empatiju un lidzjatibu pret cilvekiem, kuri cinas ar
atkaribu.

atkaribam. Atklajot tému, koordinators piedava divus jautajumus.

* Kas, jusuprat, ir “atkariba”?

® Kameésvaram zinat, ka cilvekam ir izveidojusies atkariba?

Péc dalibnieku atbilZu apkoposanas, koordinators vinus aicina iedomaties dazadas darbibas un ieradumus,
kurus vini veic katru dienu, un dalities ar Siem piemeériem grupa. Koordinators diskusijas sakuma var sniegt

dazus vienkarsus piemérus.

2.SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek sadaliti grupas pa 3—4. Tad viniem tiek uzdoti jautajumi par to, ka, vinuprat, §is parastas
darbibas var ietekmét vielu lietosana. Dalibniekiem ir 2—-3 mintes, lai apspriestos grupa un atbildéetu uz

katru jautajumu.

* Jacilvekam izveidojas atkariba, ka mainas vina rutina?
® Kadijauniieradumi var attistities atkarigam cilvekam?
® K3 meésvaram zinat, ka cilvekam ir izveidojusies atkariba? Ka tas ir redzams?
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3.SOLIS : (30 MIN)

Péc §is diskusijas grupas dalibnieki sanem izdales materialu ar atkaribu pazimém, stastu par Martinu (abi ir
pielikumos), ka arl papiru un pildspalvu. Vinu uzdevums ir turpinat isstastu, ievietojot taja tris izdales
materiala noraditas atkaribu pazimes. Stasta siZetam jaturpinas 12 ménesus. Dalibniekiem ieteicams
akcentét izmainas ikdienas ieradumos un veidu, ka téls socializéjas ar citiem (gimeni, draugiem, kolégiem,
pazinam), Sim pazimém pamazam pienemoties speka.

Koordinators pastavigi uzrauga darba gaitu, sniedz dalibniekiem ieteikumus un padomus, ka turpinat
stastu.

4.SOLIS: (10 MIN)

Péc 25 miniitém dalibnieki tiek aicinati apvienoties ar citu grupu, veidojot grupu parus. Vini viens otram
nolasa savus stastus un apspriez, kadas atkaribu pazimes ieklavusi stasta. Liela uzmaniba japievers
izmainam taja, ka Martins socializéjas ar citiem.

5.SOLIS : (10 MIN)
Dalibnieki atgriezas koptelpa uz nosléguma diskusiju:

Kada jums skita 1 aktivitate?
. Vai esat par Siem aspektiem domajusi ieprieks?
. Apskatisim daZus atkaribu pazimju piemérus, ko ieklavat stastos.
. Cik reals jums skita §is scenarijs — ka jaunietis iziet cauri §adiem attistibas posmiem?
. Kada irjauna cilvéka spéja mainit svarigus savas dzives aspektus?

= N S N VO

. Kads atbalsts sabiedribai un gimenei baitu jasniedz jaunietim, lai novérstu $adu dzives scenariju?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram jasagatavojas sesijai, izp€tot t€mas teoriju un atkaribu pazimes. Ir loti vélams, ka
koordinators zina dalibnieku izcelsmi un socialo kontekstu, jo ipasi, ja dalibnieki paslaik dzivo vide, kur
notiek parmeériga vielu lietosana. Loti ieteicams veikt izpéti par atkaribam no dazadam vielam, jo $is stasts
nenoved varoni pie atkaribas no konkrétas vielas.

Jasagatavo fona miuizika — vai nu klaviermuzikai, vai léna mazika, kas palidz koncentréties.

Aktivitati var veikt tiesaisté, izmantojot tadus rikus ka Google Docs, kuros dalibnieki var rakstit stastu un
ar to dalities. Aktivitate sakuma norisinas viena koptelpa, péc tam visi tiek sadaliti atseviskas telpas
(ieteicams izmantot Zoom vai lidzigu riku), kur dalibniekiem jaizveido stasts, kurs péc tam biis japrezentée
citam grupam. Aktivitates noslégums janovada, visiem esot kopa.
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NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Zimuli, papiri, miizika, plasa telpa.

TieSsaistes darbu var veikt, izmantojot tieSsaistes konferencu riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom
utt.) un Jamboard dokumentu ar atseviskam lapam, kuru dizains ir lidzigs pielikuma esosajam.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

|
I
I
| Aktivitati var novértét, pamatojoties uz grupas iesaisti, visiem veidojot stastus. Biitisks kritérijs ir arl |
| stastos ietverto atkaribu pazimju skaits, proti, vai katrai grupai ir izdevies pievérsties trim pazimém. I

I

Pielikumi

Stasts par Martinu.

Pasaules Veselibas organizacijas atkaribu pazimju saraksts:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK232974/

Papildu resursi:
https://www.who.int/publications/i/item/international-guide-for-monitoring-alcohol-consumption-and-

related-harm

https://www.verywellmind.com/dsm-5-criteria-for-substance-use-disorders-21926

Stasts par Martinu.

Kad beidzas skola un sakas vasaras brivlaiks, Martins pasaka katru piektdienas un sestdienas vakaru ar
draugiem doties uz pilsétu. Vecaki vinam ik pa laikam atgadinaja sekot lidzi skolas vasaras darbiem, bet
vini tam neveltija loti daudz laika, jo bija aiznemti, censoties nomaksat visus majsaimniecibas izdevumus.
Kad Martina vecaki satika vina jaunos draugus parka, viniem radas aizdomas, ka vini zénu slikti ietekmé, jo
vini nebija ieintereséti ne macibas, ne sporta, ne kada cita jégpilna nodarbé. Martins pagajusaja piektdiena
aizgaja uz balliti un atgriezas tikai pirmdienas vakara. Vins$ par to atskaitijas vecakiem, bet neko daudz
nestastija. Vins izskatijas pavisam parguris un par nedélas nogalé piedzivoto runat negribéja.

Kas notika ar Martinu un kas biis talak?
Atkaribas pazimes — Pasaules Veselibas organizacija

Trim vai vairak no talak noraditajam pazimém ir japaradas vienlaikus vismaz 1 ménesa garuma vai, ja tas
paradas 1sak par 1 ménesi, tam ir janotiek vienlaikus un regulari 12 ménesu perioda:
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« Spéciga velme vai apséstiba lietot vielu.

« Nespéja kontrolet vielu lietosanu sakuma, nespéja partraukt vai kontrolét lietosanas apmeérus, par ko
liecina tas, ka viela bieZi tiek lietota lielos daudzumos vai ilgaka laika posma, neka paredzéts, vai ari
pastaviga veélme vai neveiksmigi centieni samazinat vai kontrolét lietosanu.

« Abstinences sindroms, kad vielas lietosana tiek samazinata vai partraukta, par ko liecina vielai raksturigie
abstinences sindroma simptomi vai tas pasas (vai loti lidzigas) vielas lietosana ar noliiku atvieglot vai
atbrivoties no simptomiem:.

« Pieradijumi, kas liecina, ka personai veidojas tolerance pret vielas iedarbibu, kas savukart liecina, ka ir
nepiecieSams ieverojami palielinat vielas daudzumu, lai panaktu intoksikaciju vai vélamo efektu, vai efekta
neesamiba vai samazinata iedarbiba, turpinot lietot tadu pasu vielas daudzumu.

« Aizrausanas ar vielu lietosanu, ka rezultata citas izklaides vai intereses tiek ignorétas vai samazinatas uz
vielu lietoSanas rékina; vai persona pavada daudz laika, istenojot tadas darbibas, kas nepieciesamas, lai

ieglitu, uznemtu vielu vai atgiitos no tas iedarbibas.

« Pastaviga vielu lietosana par spiti acimredzamiem pieradijumiem par kaitigam sekam, par ko liecina tas,
ka persona ilgstosi lieto vielu, lai arT apzinas vai vinai vajadzétu apzinaties kait&juma veidu un apmeéru.
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Stereotips, kas slépjas aiz darbibas

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts: Aktivitate péta stereotipu un uzskatu par atkaribu izraisosam vielam
ietekmi. Vairums cilvéku pienem lémumus, pamatojot savu izvéli ar
apsverumiem, kas ne vienmeér atbilst realitatei, un ta nodod $o ricibas
veidu jaunakam paaudzém.

Stereotipu ietekme var but milziga un novest pie konkrétiem
diskriminacijas un pat vardarbibas gadijumiem. Sis aktivitates mérkis ir

vairot empatiju un kritisko domasanu pret cilvékiem, kuriem varétu bat

atkariba.

lgums: 55 miniites
Aktivitates ® Vairot empatiju pret personam, kuras cie$ no parmeérigas vielu
uzdevumi: lietosanas.

® Attistit kritisko domasanu par atkaribu izraisosu vielu socialo

ietekmi ilgtermina.
® Celt pasapzinu attieciba uz atkaribu izraisosu vielu lietosanu.
Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek sasédinati apli un informeéti, ka sesija galvenokart notiks individuali. Koordinators iesak
sesiju, aicinot visiem iedomaties, ka vini grasas kapt uz kruiza kuga, lai dotos nedélu ilga brauciena uz citu
kontinentu. Koordinators apraksta ainu atbilstosi dalibnieku profilam: galamérkis, kruiza kuga krasa un
dekoracijas, laika prognoze, atpiitas aktivitates, kas pieejamas kruiza laika utt. Viss ir gatavs, lai dalibnieki
varétu doties cela. Iznemot vienu lietu.

Katrs dalibnieks sanem izdales materialu (sk. pielikumu).

Katra kajité ir Cetras vietas. Dalibnieki ir pasazieri, kuriem ir vél nebijusi iespéja: pasSiem izlemt, ar kuriem
cilvekiem vini velas dalit kajiti. Viniem 5 miniiu laika jaizvélas kajites biedri, no saraksta izvéloties tris
personas (ka noradits izdales materiala), un loti vienkarsiem vardiem japamato, kapéc vini izvéléjas sis
personas, minot iemeslus.

2. SOLIS: (10 MIN)

Jas iekapjat kajité un satiekat savus kaiminus. Celojums sakas. Viss ir tirs, jums visam pietiek vietas,
laikapstakli ir fantastiski — izskatas, ka 1 biis briniskiga pieredze! Tagad iedomasimies kontekstu. Kas ir
jusu tris kajites biedri? Par ko jiis ar viniem runajat? Kads ir noskanojums kajité? Vai tiek ievérota jiisu
personiga telpa un vai jiis cienat vinu telpu? Vai jiis kajité jiitaties drosi, vai jitat kadas bailes vai draudus?
Vai jums ir kopigas intereses?
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Dalibnieki tiek dotas 2—3 miniites, lai uz papira uzrakstitu isas atbildes uz siem pardomu jautajumiem.

3. SOLIS: (15 MIN)

Stasts turpinas. Pirmajas divas celojuma dienas viss notiek, ka planots. Ir tresas dienas rits, piepesi sakas
milziga vetra, stiprs lietus un véjs. Dazas kajites kliist bojatas un appliist ar @ideni. Kapteinis ir spiests
pienemt nepatikamu lémumu: pasaZieriem, kuru kajites nav bojatas, ir jauznem sava kajité divi viesi. Ta ka
$11ir arkartas situacija un jisu kabine ir funkcionala, jiis nevarat atteikties. Vétra ir patie$am spéciga, tapéc
jums ir 3 mindtes, lai izlemtu, kuras divas personas no saraksta nemsiet klat esosajiem kajites biedriem.
Jaunie viesi ievacas jiisu kajité ar savam mantam, un celojums turpinas. ledomasimies atkal kontekstu. Kas
ir jaunie viesi? Ka jiis un jisu biedri vinus uztverat? Kur vini ir apmetusies kajité? Vai viniem ir pietiekami
daudz vietas vai arl jiis médzat ierobezot viniem atvéléto telpu? Ko jiis ar viniem apspriezat, vai jums ir
kopigas intereses? Kur$ ierosina sarunas? Kapéc izvéléjaties tiesi Sos divus télus, nevis citus? Vai jtaties
apdraudéts, vai tomér varat viniem uzticéties?

4.SOLIS: (10 MIN)

Koordinators liidz visus dalibniekus piecas mintités uzrakstit, ka vini jitas $aja jaunaja konteksta, un
noradit, kapéc vini ka jaunos kajites biedrus izvéléjas tiesi Sos telus. Péc tam vini tiek aicinati sadalities
grupas pa trim un parrunat pieredzi, daloties ar rakstito.

5.SOLIS : (10 MIN)
Aktivitate noslédzas ar koordinatora vaditu grupas diskusiju:
* Kajusjutaties aktivitates laika?
* Kas lika jums izvéléties tiesi Sos télus un kas vini bija? Apliikosim dazZus piemeérus.
® Vai esat ieprieks bijusi $ada situacija?
® Kasir stereotips?
* Vaiuzskatat, ka izdarijat izvéli, pamatojoties uz stereotipiem?
® K3 meés varétu risinat stereotipus ka tadus?
® Vai mums ir dazi ar atkaribam saistitu stereotipu piemeéri?
* Kadas ir $is aktivitates galvenas atzinas?

Sagatavosanas aktivitatei:

Koordinatoram japiemit stastniecibas pamatprasmém, jo sakotnéja aina javeic detalizéts apraksts, lai
raditu celojuma sajiitu. Ir loti svarigi, ka izdales materialos minétie téli koordinatoram ir ieprieks labi
zinami, lai koordinators spéj pieversties dazadiem dalibnieku jautajumiem. Nepieciesama laba stereotipu
un aizspriedumu teorétiska izpratne.

Aktivitati var veikt tie$saisté, izmantojot Zoom vai tml. riku. Individualo darbu aktivitates sakuma var veikt
grupas koptelpa ar izslégtiem mikrofoniem, skanot fona mizikai. Grupu diskusijam janotiek atseviskas
telpas. Izdales materialu var nostitit katram dalibniekam atseviski vai nu ka redigéjamu dokumentu, vai ka
PDF failu. Nosléguma diskusija notiek grupas koptelpa.
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NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Individualie izdales materiali, pildspalvas, fona muzika.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| Aktivitati var novértét, nemot vera iesaistes limeni, kad trijotnes dalas sava starpa ar informaciju un kad
| dalibnieki reflekté par stereotipu ietekmi sava dzive. Aktivitaté ir ievérojama pasrefleksijas dimensija,
| tapéc ir loti svarigi radit drosu telpu un noskanu, kura dalibnieki jiitas érti dalities.

Pielikumi

Izdales materials ar téliem.

Personas, kuras varat uzaicinat sava kajité ka celojuma biedrus.

17 gadus veca meitene, kurai ir daudz sasniegumu starptautiskos klaviermiizikas konkursos.

23 gadus vecs profesionals geimeris, kurs izsmékeé vairak par vienu cigare$u pacinu diena.

36 gadus vecs virietis, kur$ nesen tika atbrivots no cietuma un kruiza nosvin $o notikumu.

22 gadus veca meitene, kura celo pa pasauli, jo pameta skolu 15 gadu vecuma.

16 gadus vecs zéns, kurs celo kopa ar vecakiem, bet vélas palikt cita kajite.

18 gadus vecs zéns, kurs tikko pabeidzis vidusskolu. Aktivs sméekeétajs, loti patik repmiizika.

28 gadus veca sieviete, kura nesen pameta darbu un plano kruiza laika izdzert daudz dzérienus.

23 gadus vecs zéns, kurs$ nesen sava valsti iestajas militaraja dienesta un tagad atzimeé $o notikumu.
22 gadus veca meitene, studente atvalinajuma, nesen atbrivota no aresta, jo tika turéta aizdomas par
narkotiku tirdzniecibu.

24 gadus vecs z&ns, barmenis jiisu dzimtaja pilséta, labi pazistams vina organizéto ballisu dé].

Atbilde uz pirmo uzdevumu:

Atbilde uz otro uzdevumu:
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Preventiva darba iespéjama misija

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts Aktivitate ir balstita uz visiem zinamo “Neiespéjamas misijas” pieeju,
kuras ietvaros dalibnieki sanem virkni uzdevumu, kas jaizpilda
ierobezota laika.

Preventivas izglitibas jédzienam neformalas izglitibas konteksta var
pieversties vairakos veidos, tapéc, apvienojot dazadus izaicinajumus
viena uzdevuma, ir iespéjams viegli pielagoties dazadiem maciSanas
veidiem, strad3jot ar lielam grupam.

lgums: 55 miniites
Aktivitates ® Baveét zinasanas par preventivo darbu un ta galvenajiem
uzdevumi: jédzieniem.

® Veidot uzticibu grupa un saliedét grupu.
® Attistit kritisko domasanu par atkaribu izraisosu vielu ietekmi.
® Celt pasapzinu attieciba uz atkaribu izraisosu vielu lietosanu.

Solu apraksts

1. SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek sasédinati apli, un koordinators viniem pazino, ka aktivitaté biis javeic visparigs uzdevums
visai grupai kopa. Pirms sesijas sakuma koordinators novada kermena staipiSanas vingrinajumus, lai
dalibnieki nedaudz iesilditos. Koordinators pajauta dalibniekiem, vai vini zina, kas ir neiesp&jama misija?

Koordinators dalibniekiem prezenté lielu papira lapu ar uzdevumiem:

1. Kas, jiisuprat, ir atkariba? Izstradasim definiciju!

2. Uzzimésim visbieZak sastopamas “atkaribas”, kuras jus zinat.

3. Atrodiet piecus iemeslus, lai izskaidrotu to, kapéc cilvéki médz kliit atkarigi. Uzrakstiet katru iemeslu
dzejas Cetrrinde.

4. Uzrakstiet empatisku vestijumu personai, kura pievienojas grupai, kura vina nevienu nepazist.

5. Uzzimeéjiet spécigu plakatu, kas varétu parliecinat citus jauniesus nelietot alkoholu.

6. Izstradajiet preses interviju koordinatoram. Sajai intervija jiis vélaties uzzinat péc iespéjas vairak par
profilaktisko izglitibu.

7. Kadas ir visbiezak lietotas atkaribu izraisosas vielas jiusu kopiena? Vai varat atrast statistiku? Apskatisim
to, izveidojot karti.

8. Kadi ir galvenie traucekli, kas jiisu kopienas pusaudziem novérs uzmanibu? Izpétiet péc iespéjas vairak
un izveidojiet par viniem nodarbibu véstures stundai.
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Koordinators norada sesijas vadlinijas.

* Grupai ir japilda misija ka komandai, kas nozimeé, ka viniem jaizlemj, kurs veiks kuru uzdevumu (citiem
vardiem sakot, netiek sagaidits, ka visi dalibnieki izpildis visus uzdevumus).

* Laika ierobeZojums ir 45 mintes.

® Visi uzdevumi ir obligati. Sesijas beigas biis japrezenté darba rezultati.

* Ja kads dalibnieks ir pabeidzis savu darbu, vins vai vina sniedz atbalstu citam grupam, kas joprojam
strada.

* Neiespéjamu misiju var viegli parvéerst iespéjama misija! Aiziet!

Koordinators telpas vidii novieto misijai nepiecieSamus materialus: papira lapas, skéres, tafeles markierus,
krasas, zimulus utt. Svarigi noradit, ka vini nesanems papildu materialus, tadé] jaizmanto tikai tas, kas ir
pieejams.

2. SOLIS : (45 MIN)

Ka noradits ieprieks, dalibniekiem ir 45 minttes laika visu uzdevumu izpildei. Koordinatoram pastavigi
japarbauda visu grupu darba gaita, tadejadi izvairoties no ta, ka dazas grupas neveic darbu. Turklat
ieteicams nedaudz palidzét dalibniekiem ar tiem uzdevumiem, kas prasa lielaku radosumu.

3.SOLIS : (10 MIN)

Dalibnieki tiek atkal aicinati sapulcéties apli. Katra grupa savu uzdevumu prezenté péc iespéjas
interaktivak, aicinot citus komentét vinu darbu. Koordinators sniedz isas atsauksmes par padarito. Saja
posma tiek veikta ari intervija ar koordinatoru.

4.SOLIS : (10 MIN)
Kad grupas ir prezentéjusas savu darbu, koordinators noslédz sesiju ar pieciem pardomu jautajumiem.
* (Cik “lespéjami” bija izpildit $o neiespéjamo misiju?
* Cik aktuala ir aktivitate profilaktiskas izglitibas konteksta?
* Kadi bija galvenie izaicinajumi, veicot misiju?
* Nosauciet dazas atzinas, ko uzzinajat vingrinajuma laika.
* Kajus uzlabotu $o aktivitati?

Aktivitates beigas dalibnieki viens otram pateicas par pilém un radoso darbu.

Sagatavosanas aktivitatei:

Ieteicams izpétit “Neiespéjamas misijas” metodi tiessaisté, jo ta ir loti izplatita NFL praksé. Ludzu,
aplukojiet ari papildu resursus pielikumos.

Koordinators sagatavo tafeli vai lielas papira lapas ar misijas uzdevumiem péc iespéjas radosak. Uzdevumus
var uzrakstit arl uz atseviskam lapam.

Aktivitati var veikt tieSsaisté, izmantojot Zoom vai tml. riku. Ta ka katrs uzdevums pieprasa rakstisanu,
dalibnieki ir aicinati izmantot rikus Canva un Jamboard rezultatu noformé$anai. Uzdevumu prezentacija
javeic grupas koptelpa.
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NEPIECIESAMIE MATERIALL:

Tafele ar misijas uzdevumiem. Materiali uzdevumu izpildei: pildspalvas, krasas, papira lapas, skéres,
markieri u.c.

Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

Uzdevumus var izpildit, izmantojot Canva, lai veidotu vizualos materialos, un Jamboard, lai veiktu
rakstiskos.

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| Aktivitati var noveértét, novérojot iesaistes limeni uzdevumu izpildes laika. Svarigakais vértésanas kritérijs
!_ir rezultatu sarezgitiba, galvenokart uzdevumos Nr. 3., 7. un 8.

Pielikumi

Noderigi resursi par to, ka organizét neiespgjamo misiju:

https://educationaltoolsportal.eu/educationaltoolsportal/en/tools/mission-impossible

https://www.youtube.com/watch?v=jTo 4D9Ghlw

https://iywt.org/material/MI TSO.pdf

prevention++
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Iniciators:

Visparigs apraksts:

Ilgums:

Aktivitates
uzdevum:

Solu apraksts

1. SOLIS : (15 MIN)

Vietéja kampana

IPTA Rumanijaz

Aktivitate ir simulacija, kas parada izaicinajumus profilaktiskas izglitibas
vietéjo kampanu veidosana un popularizésana.
Vietgjas kampanas ir labi piemeéri Isam un mérktiecigam iniciativam, ar
kuram iespéjams aizvirzit kadu tému lidz likumdo$anas limenim.
Lielakajai dalai pusaudZu nekad nav bijusas iespéjas sarunaties ar savas
kopienas vietgjiem un regionalajiem lémumu pienéméjiem, un vini
neapzinas birokratiskos un logistiskos skérslus, kas janem véra, virzot
kadu ideju sabiedriskas iniciativas [imeni.

70 minutes

® Vairot izpratni par problémam, kas sastopamas vietéjo kampanu
par profilaktisko izglitibu izstrade.

® Biivet zinasanas par preventivo darbu un ta galvenajam témam.

® Attistit kritisko domasanu par atkaribu izraiso$u vielu lietosanu.

Dalibnieki tiek sasédinati apli. Viniem tiek pazinots, ka vini stradas 4-5 cilveku grupas un pildis uzdevumu,

kas saistits ar publiskam kampanam un iekspolitiku. Sesija tiek atklata ar diskusiju par to, kas ir kampana

un kadus tas elementus var izmantot, lai raditu ietekmi vietéja limeni.

* Kastevnak prata, dzirdot vardu “kampana”?

* Ko var panakt ar vietéjo kampanu? Ka ar nacionalo kampanu?

* Kadi elementi mums ir nepiecieSami, lai izveidotu veiksmigu kampanu? Kur més varam sanemt

palidzibu?

* Jajis rikotu kampanu, ko jiis ar to vélétos sasniegt?

Koordinators apstiprina un paskaidro kampanas pamatelementus, veidojot kop&ju sarakstu no grupas

piedavatajam idejam. Tapat biitu lietderigi aprakstit dazZus ar profilaktisko izglitibu saistitu kampanu
piemeérus, ka ieteikts pielikumos.

Koordinators izskaidro aktivitates uzdevumu. Stradajot grupas, dalibnieki tiek aicinati izstradat vietéjas

kampanas priekslikumu, kas pievérstos scenarija saturam (tas pats, kas aprakstits pielikumos).
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Jus esat jaunatnes darbinieku komanda, kas dzivo pilséta, kura ir 22 coo iedzivotaju. Jus esat aktivi
brivpratigie vietéja NVO, kas popularizé veseligu dzivesveidu jauniesu vidit un riipéjas par savas pilsétas
pusaudzu labklajibu. Jiis nesen sanémat ikgadéja pétijuma rezultatus par pusaudziem jiasu pilséta, un jisu
uzmanibu piesaistija viens svarigs aspekts: 60% pusaudzu vecuma no 13-17 sméké vismaz reizi nedéla, jo
pédgja laika ir kritusies cigareSu cena. Ta ka jiis esat apnémibas pilni paaugstinat jauniesu dzives kvalitati
jiisu kopiena, jiis izlemjat izveidot publisku kampanu, kas péc iespéjas atrak $o problemu atrisinatu. Ir Joti
svarigi saprast, ka, lai istenotu kadu priekslikumu, tas ir jaapstiprina un jaatbalsta tris valsts iestadém:
pilsétas pasvaldibai, Veselibas parvaldei un policijai.

Koordinators aicina tris brivpratigos, kuri iejutisies $o valsts iestazu lomas.

2.SOLIS : (15 MIN)
Dalibniekiem ir 15 miniites laika, lai izstradatu projektu. Darba rezultatam jabat vizualam priekslikumam,
kas satur visus kampanas elementus.

* Atrisinatu vajadzibu.

* Merkis un uzdevumi.

* Jeguvumi valsts iestadém un sabiedribai.

® Laika grafiks un resursi.

* Sagaidamie rezultati un rezultatu ilgtspéja.

* NepiecieSamais atbalsts no valsts iestadem.

Dalibniekiem tiek pazinots, ka viniem biis jaapmeklé tris valsts iestades un tas japarliecina par savas
kampanas prieksrocibam. Valsts iestadém ir noteikts dienas grafiks, un tas nestrada arpus §i laika. Valsts
iestades darbosies ne ilgak par 5 dienam un tikai to darba laikos. Dalibniekiem ir jaapmeklé publiskas
iestades jebkada seciba ka visai grupai kopa vai sadaloties sikakas grupas. Vienigais svarigais uzstadijums
ir, ka grupam ir jasanem visu valsts iestazu paraksti. Paraksti ir jasavac uz nelielas lapinas, ko nodrosina
koordinators.

Kameér grupas gatavo kampanas projektus, koordinators sniedz noradijumus trim brivpratigajiem, kas
uznémusies valsts iestazu lomas (pilsétas pasvaldiba, Veselibas parvaldé un policija).
* Katrai valsts iestadei biis “birojs” konkréta telpas vieta. Vini var spélét savas lomas atbilstosi tam, ka vini
ir sapratusi scenariju.
® Vini var biit korumpéti, agresivi (bet ne vardarbigi), atbalstosi, empatiski, augstpratigi, skarbi,
izturéties naivi utt. Tomer ir svarigi saglabat to pasu attieksmi pret visam grupam.
® Viena valsts iestade var piekrist dot savu parakstu ar nosacijumi, ka grupa iegist ari citu valsts iestazu
parakstus, tadéjadi dalibnieki var tikt novirzit uz citam valsts iestadem.
* Birokratija grupam var klit loti nogurdinosa.
* Vinivar dot savu parakstu jebkurai no grupam vai nevienam, aktivitate nav sacensiba starp grupam, pat
ja dazi dalibnieki ta izturas.
® Var parbaudit, vai paraksti nav viltoti.
* Valsts iestadem jasniedz konstruktivas atsauksmes par priekslikumiem, ne tikai kritika.
® Kad biroju darba laiks ir beidzies, biroji tiek slégti, un grupas ir aicinatas ierasties nakamaja diena.

3.SOLIS : (30 MIN)

Aktivitate sakas, un grupas var sakt apmeklét valsts iestaZu birojus, lai prezentétu savu kampanu
priekslikumus. Dalibniekiem ieteicams bat konkrétiem un logiskiem savu prezentaciju izklastos un sekot
lidzi laikam. Visiem ir 30 mindtes, lai izpilditu uzdevumu.
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Koordinators noslédz katru darba dienu péc 5-6 miniitém, ladzot visiem izbeigt diskusijas un aicina valsts
iestades uz isu sarunu par aizvaditas dienas notikumiem. Valsts iestadém tiek sniegti papildu ieteikumi, lai
uzlabotu dalibniekiem sniegtas atgriezeniskas saites kvalitati. Ja grupa sanem visus tris parakstus, tai lidz
iet mala, pagaidit un novérot aktivitates dinamiku.

Koordinatoram pastavigi japarbauda visu grupu darbs, ta izvairoties no ta, ka dazas grupas neveic darbu.
Turklat ieteicams nedaudz palidzét dalibniekiem ar tiem uzdevumiem, kas prasa lielaku radosumu.

4.SOLIS: (10 MIN)
Péc sesam “dienam” aktivitate beidzas un dalibnieki tiek aicinati atkal pulcéties apli.
® Ka siaktivitate lika jums justies?
* Vai kadam izdevas sanemt visus parakstus? Liidzu, dalieties ar mums savas sajiitas un izstastiet, ka
jums tas izdevas.
* Tiem, kas nepaguva savakt visus parakstus: kas notika? Kadi iemesli atturéja jiis no mérka sasniegSanas?
* Kada bija $1 pieredze brivpratigajiem? Kada bija jisu pieeja?
* Vai 51 darbiba atspogulo realitati? Ludzu, pastastiet, vai esat ieprieks sazinajusies ar valsts iestadém un
kada bija jasu pieredze.
® Kuri ir galvenie faktori, kas palidz sasniegt savu mérki?

Koordinators visiem paskaidro, ka pieeja ir visefektivaka tad, ja ta apvieno labu saturu ar Joti precizu
komunikaciju, jo tada ir prezentésanas etikete. Sesija noslédzas ar pédéjiem jautajumiem un komentariem,
ja dalibniekiem tadi ir.

Sagatavosanas aktivitatei:

Vélams, lai koordinators labi parzina jédzienus “kampana” un “lobijs”, lai aktivitate neparvérsas par otro.
Aktivitatei paredzétaja telpa jabat vietas trim nodalitiem valsts iestazu “birojiem”, un pie katra “biroja”
janovieto lapina ar katras valsts iestades nosaukumu.

Aktivitati var veikt tieSsaisté, izmantojot Zoom, Discord vai tml. riku. Dalibniekiem $ada gadijuma
vajadzétu but iespéjai parvietoties no vienas telpas uz citu. Péc katras darba dienas koordinators tiekas ar
trim brivpratigajiem koptelpa, savukart visas grupas satiekas savas atseviskajas telpas. Ta ka gala
piedavajums var bat izstradats grafiski, dalibnieki ir aicinati izmantot Canva rezultatu noformésanai.
Pédéjo diskusiju visi veic grupas koptelpa.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Materiali uzdevumu izpildei: pildspalvas, krasas, papira lapas, skéres, markieri, ka ari izdales materiali.
Tiessaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, Discord utt.). Kampanu var izveidot,
izmantojot Canva vai pat Jamboard.
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I AKTIVITATES NOVERTESANA:

| iesaistes [imenis uzdevuma izpildes laika, proti, iegulditas piiles parakstu iegfisanai. Koordinatoram ir

| Aktivitati var vértét péc to grupu skaita, kuram izdevas sanemt visus parakstus. Tapat Joti bitisks ir |
| janovero, vai grupas pamaina savas stratégijas péc atsauksmju no valsts iestadém sanemsanas. |

Pielikumi:

Darba scenarijs

Jus esat jaunatnes darbinieku komanda, kas dzivo pilséta, kura ir 22 ooo iedzivotaju. Jus esat aktivi
brivpratigie vietéja NVO, kas popularizé veseligu dzivesveidu jauniesu vidii un riipéjas par savas pilsétas
pusaudZzu labklajibu. Jiis nesen sanémat ikgadéja pétjjuma rezultatus par pusaudziem jiisu pilséta, un jiisu
uzmanibu piesaistlja viens svarigs aspekts: 60% pusaudzu vecuma no 13—-17 sméké vismaz reizi nedéla, jo
pédgja laika ir kritusies cigaresu cena. Ta ka jiis esat apnémibas pilni paaugstinat jauniesu dzives kvalitati
jiisu kopiena, jiis izlemjat izveidot publisku kampanu, kas péc iespéjas atrak $o problému atrisinatu. Ir Joti
svarigi saprast, ka, lai istenotu kadu priekslikumu, tas ir jaapstiprina un jaatbalsta tris valsts iestadém:
pilsétas pasvaldibai, Veselibas parvaldei un policijai.

Profilaktiskas izglitibas kampanu piemeri:

https://smokingcessationleadership.ucsf.edu/resources/campaigns

https://ash.wales/campaign/illegal-tobacco/

https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/about/index.html

prevention++ 156



https://smokingcessationleadership.ucsf.edu/resources/campaigns
https://ash.wales/campaign/illegal-tobacco/
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/about/index.html

Pastaigajies ar mani, pastaigajies ar sevi

Iniciators: IPTA Rumanija

Visparigs apraksts S ir aktivitate artelpas, kura dalibnieki tiek aicinati runat par dazadam

témam, kas saistitas ar atkaribam, personigajam vértibam un personigo
izaugsmi.
Stradajot profilaktiskaja izglitiba, ir svarigi pieversties arl jauniesu
personigas attistibas procesam, lai veidotu kritisku attieksmi pret
jebkadiem kaitigiem ieradumiem, kuriem varétu biit ilgtermina ietekme.
Aktivitate ir piemérs tam, ka uzsakt diskusiju par $o tému, kas daziem
dalibniekiem var neskist érta.

lgums: 70 miniites
Aktivitates ® Attistit kritisko domasanu par atkaribu izraisoso vielu iedarbibu
uzdevumi: un ipasibam.

® Artistit zinasanas par personigas izaugsmes un veseligu attiecibu
nozimi.

® Celt pasapzinu runat par atkaribu izraiso§am vielam ar saviem
vienaudziem.

Solu apraksts

1. SOLIS : (5 MIN)

So aktivitati ieteicams veikt arpus telpam. Dalibnieki sapulcéjas grupa, vélams apli. Koordinators atklaj
aktivitati, pazinojot, ka visi dosies apméram stundu gara pastaiga, kuras laika biis jaapspriez dazi
jautajumi.

Koordinators var péc izveles ieskicét dazus vienkarSus jautajumus par $o tému. Tapat ieteicams, lai
koordinatori $aja aktivitaté batu divi vai vairak, jo viens vadis grupu, bet otrs uzmanis, lai neviens
neatpaliek.

2. SOLIS: (10 MIN)
Grupa no koordinatora sanem noradijumus:

* Visistradas paros, tapéc, lidzu, atrodiet kolégi, ar kuru kopa veiksiet aktivitati.

* Katrs dalibnieks sanem papira lapinu ar jautajumu (sk. pielikumos).

® Dosimies pastaiga! Kad meés saksim staigat, vienam no jums jasak atbildét uz jautajumu, kas rakstits uz
lapinas. Kad esat atbildgjusi uz jautajumu, laujiet to darit partnerim.

* Kad dzirdésiet signalu (ieteicams izmantot svilpi), samainiet jautajumus un atrodiet citu partneri. Jiis
sanemsiet jaunu jautajumu no sava jauna partnera un sniegsiet vinam vai vinai atbildi.
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* Nakamas 50 miniites més §adi mainisimies ar partneriem.
* Parliecinieties, ka katru reizi atrodat jaunu partneri un katra karta sanemat jaunu jautajumu.
* Aiziet!

3.SOLIS : (45 MIN)

Koordinators(-i) sak pastaigu, sakuma dodoties lénam, lai saprastu grupas tempu. Ik péc 4-5 minitém
pariem jaapmainas ar jautajumiem un partneriem. Ir Joti svarigi pastavigi parbaudit grupas dinamiku, jo ta
médz biit, ka jauniesi grib apmainit jautajumus, bet palikt ar tiem pasiem partneriem. Aktivitates mérkis ir
apvienot témas izpéti ar socializé$anos grupa.

Koordinatora zina ir izveléties pastaigas galameérki vai nu atgriezZoties sakotnéja punkta, vai cita vieta, kur
iespéjams noturét nosleguma diskusiju.

4.SOLIS : (10 MIN)
Péc 10-12 kartam koordinators pamazam noslédz aktivitati, aicinot dalibniekus atkal pulcéties apli, lai
parrunatu pieredzéto un izdaritu secinajumus:

* Kadajums skita $1 sesija?

* Kuras no jautajumos ietvertajam témam bija galvenas?

* (Cikjauna bija informacija, par kuru runajat pastaigas laika?

* Izpeétisim tagad dazus jauniegiitas informacijas piemérus.

* Kapeéc, jiusuprat, més Saja aktivitaté runajam vienlaikus par atkaribu izraisosam vielam, personibas
izaugsmi un personiskajam vértibam?

* Kadjiis pédgjo reizi runajat par §im témam?

* Jajusvarétu aprakstit aktivitati ar vienu vardu, kurs tas batu?

Sagatavosanas aktivitatei:

drtizmam. Ir loti velams, lai biitu divi vai vairak koordinatori, kas kontrolé grupas virzibu. Tapat obligati
japarbauda, vai grupa kadam nav tadu veselibas traucéjumu, kas ierobeZo vina vai vinas iespéjas piedalities,
un attiecigi japielago aktivitate ta, lai visi var parvietoties pa vienu vietu un vajadzibas gadijuma daudz
nestaigat.

Nodarbibas sagatavosanas nav sarezgita, jo jautajjumiem nav jabuit griitiem. Tomér koordinatoram
japarliecinas, ka, ja rodas kadi jautajumi, vins vai vina var sniegt isus un viegli saprotamus skaidrojumus.
Dazi papildu jautajumi varétu biit noderigi situacija, ja uz kadu jautajumu lielaka dala dalibnieku jau ir
atbildé&jusi un ir nepieciesams to nomainit.

Atkariba no aktivitates organizéSanas vietas dalibnieki var nemt lidzi Gideni, saulo$anas krému, dazas
uzkodas utt.
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Ja aktivitati veic tie$saisté, jaizmanto tads riks ka Zoom. Katrs dalibnieks grupas koptelpa sanem jautajumu
un tad veic darbu atseviska telpa. Katrai kartai ir nepieciesami jauni dalibnieku pari - ir jaizveido jaunas
telpas un péc nejausibas principa jaizvelas divi cilveki. Risks satikt kadu dalibnieku vélreiz pastav, tomeér Sis
risks pastav ari aktivitates klatienes versija. Nosléguma diskusija notiek grupas koptelpa, un tur piedalas visi
dalibnieki.

NEPIECIESAMIE MATERIALI:

Lapinas ar jautajumiem, svilpe.

TieSsaistes darbam izmantojiet videokonferences riku (Zoom, MS Teams, Google Classroom utt.).

I AKTIVITATES NOVERTESANA:

I
I
. . . . . . . . .o . . . .. . . I

| Aktivitati var novertét, noverojot iesaistes limeni diskusiju laika un to, vai dalibnieki ieveroja noradijumu |
| aprunities ar visiem vai lieliko dalu savu kolégu. Iesaiste koptelpas diskusija aktivitates beigas ari ir I
| butisks kriterijs; galvenokart javerte tas, cik konsekventi tiek atstastita informacija, kuru dalibnieki |
I

Pielikumi

Jautajumi, kas jasaraksta uz atseviskam lapinam.

nfFiAanl L
nuon-+-
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Aktivitaté izmantoto jautajumu saraksts.

Kas, tavuprat, ir galvenais atkaribu célonis?

Ka tu definétu “atkaribu”?

Ko tu uzskati par “atkaribu izraisosu” vielu un kapéc?

Vai tu kadreiz esi mudinats/-a lietot alkoholu vai tabaku?

Vai tu uzskati, ka tava vecuma zéni biezak lieto alkoholu neka meitenes?

Vai cukuru var uzskatit par atkaribu izraisosu vielu?

Vai esi piedalijies kada skolas pasakuma par profilaktisko izglitibu? Kada? Ka tev patika?
Ka zinat, ka kads ir atkarigs no kadas vielas? Kadas pazimes tu nemtu véra?

CikJoti cilvékiem vajadzétu paciest vielu lietoSanu savas gimenés?

Kuri ir galvenie likumi un noteikumi, kas regulé alkohola un tabakas lietosanu nepilngadigo vidii jasu
valsti?

Kada ir atskiriba starp atkaribu un vielu lietosanu?

Vai ir iespéjams izslégt “atkaribas” no savas dzives un sabiedribas pavisam?

Kads ir galvenais iemesls, kapéc cilvéki parmerigi lieto vielas?

Iedomajies, ka tev pieder liels tabakas uznémums. Ka tev skiet, ka tu justos par savu darbu?
Kas, tavuprat, ir vissvarigaka vertiba cilveka dzive?

Ko tu daritu, ja redzétu, ka kads tev pazistams nepilngadigs cilvéks veikala pérk alkoholu?
Ka tu runatu par atkaribu izraiso$am vielam ar draugiem, kolégiem vai gimeni?

Kadas, tavuprat, ir visizplatitakas atkaribas tava kopiena?

Kadai batu jabat mediju lomai preventivas izglitibas veicinasana?

Kur ir robeZa starp iejauksanos un profilaksi?

Cik bieZi skolot3jiem un citiem specialistiem ir jasniedz profilaktiska izglitiba savas macibu iestadés?
Ka tu parasti pretojies vienaudZu spiedienam (neatkarigi no témas vai situacijas)?

Ko tu zini par “dopaminu”?

Ka tu atbalstitu draugu, kurs ir piedzivojis emocionalu sabrukumu?

Kadi ir galvenie traucékli, kas miisdienu pusaudZiem novérs uzmanibu?

Ka tu definétu “veseligas attiecibas”?

Vai, tavuprat, katram cilvékam ir kada atkariba?

Vai, tavuprat, katram no mums ir kada “neredzama” atkariba?
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Vadlinijas, ka izstradat vietéjas kampanas

Ideja

Kampana ir aktivitates vairakos limenos, kuru mérkis ir popularizet kadu priekslikumu un stimulét
organizacijas rikoties atbilstosi savas kopienas vajadzibam. Masu projekta piedavatais priekslikums
ir veltits kopienam, kuru jauniesiem ir atkaribas risks vairaku faktoru dél: nabadziba, nedrosiba
gimené, macibu pames$ana, ierobezotas profesionalas iespéjas, sabiedriba veicinati neveseligu
attiecibu modeli. S sadala piedava vienu pieeju profilakses kampanam un &etras detalizétas pieejas
ar ieteikumiem, ka maksimizet jusu ieceres ietekmi.

Més izmantojam vietéjam mérogam paredzétus starpnozaru modelus, kas ir piemeéroti kampanu
uzsaksanai, finansu lidzeklu piesaistiSanai un izplatiSanai galvenokart $ajas kopienas. So kampanu
meérkis ir arl veicinat profilakses izglitibas par atkaribam kultiru jauniesu, jauniesu lideru,
izglitibas organizaciju un citu ieintereséto pusu vidi.

Kampana var tikt iesaistiti vairaki dalibnieki, pieméram:

e administrativas iestades (pasvaldiba, novadu padomes, vietéjas padomes);

e attiecigas valsts iestades: socialie dienesti, bérnu apriipes sistéma, tiesibaizsardzibas iestades
(policija, tiesu sistéma), mediciniskas apriipes sistéma, sabiedriska transporta uznémumi,
vides agentiiras utt., ka ari valsts vai privatas skolas un vietéja limena valdibas parstavji;

 dazadujomu profesionali: NVO darbinieki, privatie pakalpojumu un raZzosanas uznémumi.

So valsts vai privata sektora pusu iesaistiSanas profilaktiskas izglitibas kampana ir atkariga no
vairakam darbibam, kas jaizstrada projektu istenot3ajiem:

(1) ATKLATS DIALOGS AR VIETEJIEM LEMUMU PIENEMEJIEM

Sis nosacTjums ir obligati nepieciesams, lai nodrosinatu abpuséju informacijas apmainu ar dazadam
privatam un valsts iestadém par preventivas izglitibas lomu. To var istenot, organizéjot nelielas
diskusijas un debates par témam, kas saistitas ar atkaribas izraisitiem traucéjumiem: macibu
pamesana, vardarbiba gimeneé, ar narkotikam saistiti noziegumi, citi neveseligi ieradumi.Sadarbibas
noteikumus ar vietéjam valsts iestadém var formalizét, sastadot sadarbibas protokolu ar citam
ieinteresétajam pusém: macibspekiem, veselibas apriipes sistémas un socialas aizsardzibas
darbiniekiem. Narkotiku lietosanas traucéjumi noteikti ir vairak sastopami nabadzigajas kopienas,
tapéc preventivas izglitibas institucionalizacija vismaz vietéjo NVO limeni (ja tadas ir) un skolas ir
obligati nepieciesama. Kad prakse ir integréta institucionalaja kultira, klist iespéjams veidot
kampanas par turpmaku resursu piesaisti. Viens no lielakajiem sasniegumiem vietéja limeni ir
ikgadeja budzeta atbalsta sanemsana preventivas izglitibas pasakumu organizésanai. Atklats dialogs
nodrosina ieklaujosu attieksmi pret cilvékiem, kas cies no atkaribam, un to, ka vinu stavokla iemesli
ir labi izprasti.
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(2) SACIET SABIEDRIBAS INFORMESANAS KAMPANAS

Tiem, kas izmanto profilaktisko izglitibu ka lidzekli, lai sabiedriba istenotu parmainas,
svarigas ir gan privatas, gan valsts iestades. Valsts iestades ir tiesi ieinteresétas valsts
politikas Isteno$ana vietéja limeni; reizém iestazu gataviba iesaistities ir atkariga tikai no to
vaditaju personigajiem meérkiem, tomeér vairuma gadijumu ta ir dala no organizacijas
kult@ras. Run3jot par atkaribam kopiena, vietéjas institiicijas var parliecinat, ja aktualizé
socialas apriipes trikumus, zemo izglitibas limeni un profesionalo iemanu trikumu
sabiedriba, jo Sie apstakli var likt iedzivotajiem pamest kopienu. No otras puses, privatajam
ieinteresétajam personam ari ir dazadi merki, kas var klat par skérsliem valsts iestazu
iniciativam vai veicinat tas. Pieméram, privatam uznémumam, kas kaut ko raZo, vismaz
dazus gadus ir nepiecieSams kvalificéts un funkcionétspéjigs darbaspéks. Citi meérki var biit,
pieméram, azartspélu uznémuma ipasniekam, un $adi meérki nereti iet roku roka ar
vardarbigas uzvedibas paciesanu un pat veicinasanu kopiena. Veicinot preventivo izglitibu
vietéja kopiena, ir svarigi izvairities no jebkadiem konfliktiem ar citam vietéjam
ieinteresétajam pusém, jo tas var biit ieinteresétas kampanas rezultatu kavesana.

Sadas sabiedribas informésanas kampanas ir jaisteno vienai auditorijai uz to pasu auditoriju,
tadéjadi izvairoties no ta, ka pusaudzi vai jauniesi var sajusties ta, ka vini ir pieauguso
uzmanibas loka. Vel viena svariga §adu kampanu sastavdala ir interaktivitate. Nemot véra, ka
lielakajai dalai jaunieSu uzmanibas koncentrésanas spéjas ir ierobeZotas, vinu uzmanibas
piesaistiSanai un noturésanai ir jabiit nepartrauktam procesam, proti, visus resursus nevajag
sakoncentrét tikai kampanas sakuma. Vielu lietoSana ir pastaviga paradiba, tapéc
profilaktiskais darbs ir japielago atbilsto$i jaunajai kopienas realitatei. Tas ir neticami
parsteidzos$i, cik atri jaunas psihoaktivas vielas var nonakt pie pusaudziem. Efektivai
komunikacijai jabut verstai ne tikai uz klasiskajam vielam (alkoholu, tabaku), bet arl uz
sintetiskiem un dabigiem opioidu, stimulantu un halucinogénu analogiem. Profilakses darba
praktikiem ir jarekinas ar vietgjo lideru pretestibu, ja un kad viniem bis jaatzist, ka jauniesi
lieto jaunas vielas. Tas attiecas arl uz nepiecieSsamibu atzit to, ka sabiedriba ir augsts atkaribu
izraiso$u uzvedibu limenis.Komunikacija vienmer ir jaievéro “soli pa solim” princips, kas
paredz to, ka vietéjie lideri ir jaintegré kampana lénam.

(3) BRIVPRATIGO TIKLU VEIDOSANA

Kampanas mérka grupas jauniesu iesaistiSana var veicinat ilgtspéjigas preventivas attieksmes
veidosanos sabiedriba. Citi brivpratigie var bat valsts institiiciju, vietéjo NVO, vietéjo
uznémumu, baznicu parstavji utt. Vini var palidzeét citam iestadém vai skolam labak izzinat
meérkauditorijas vajadzibas, ka arl nodrosinat to, ka kampana ir kvalitativa un ilgtspéjiga.
Sadarbosanas ar bijusajiem atkarigajiem paver diskusijas par étiku, personas cienu un
cilvektiesibu nosargasanu. Miisuprat, bijuSo atkarigo atbalsts var biit loti noderigs ar
nosacijumi, ka tas ir brivpratigs un vini nejiitas spiesti iesaistities. Vecaki ari ir labs resurss
profilaktisko izglitibu kampanas, jo vini ir tiesi ieintereséti (vai vismaz viniem vajadzétu biit)
savu bérnu labkl3jiba un veseliba. Vietéjo brivpratigo tiklu javeido, lai neparslogotu
profilakses darba veicinataju grupu. Patiesam izaicinos$a ir $ada tikla funkcionétspéja. Ta
janodros$ina ar biezam jégpilnam aktivitatem.
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Kopigi elementi un
darbibas

Neatkarigi no témas un sarezgitibas ir dazi kopigi elementi, kas jaieklauj katra kampana. DaZzi no
Siem elementiem ir raksturigi ari projektu vadibas pieejai.

Saciet izstradat kampanas stratégiju,
definéjot vajadzibu sabiedriba, ko vélaties
risinat.

Efektiva kampana ir vérsta uz vienu konkrétu vajadzibu, kas ir ciesi saistita un aktuala
kadai socialajai grupai (mtsu gadijuma - jauniesi vecuma no 13 lidz 21 gadam). Ir
butiski, ka $1 vajadziba tiek definéta nevis ka risinajums, bet gan ka sabiedriba aktuala
probléma, kas jarisina. Sasauriniet vajadzibas analizi uz sadzives vidi, lai kampana
neprasitu lielus resursus.

Izpétiet informacijas avotus.

Vietéja kopiena ir tur dzivojoSo jauniesu visums, kas nozimé, ka ir daudz avotu, lai
veiktu vajadzibu analizi:

o Izglitibas macibspeki: vini ir pastaviga kontakta ar pusaudziem un var viegli
noveérot izmainas vinu prioritatés vai uzvediba. Tapat izglitibas macibspéki jau
atrodas kontakta ar vecakiem un ir informeéti (vismaz dalgji) par to, ka jauniesi
pavada savu brivo laiku.

e Vietgjie mediji: kontakts ar jaunieSiem varbiit ir ierobeZots, tomér plassazinas
lidzekli centralizé zinas un informaciju no vairakiem avotiem, un §i informacija var
noderét profilakses darba. Sada informacija ir: ar narkotikam saistiti noziegumi,
vardarbibas gadijumi skolas vai sabiedriba, vietéjo varas iestazu attieksme pret
vielu lietosanu, sabiedribas reakcijas kopuma pret atkaribu izraisosam vielam,
visparéja tolerance un vardarbigas uzvedibas pienemsana sabiedriba.

e Policija un citas tiesibsargajosas iestades: tam bitu jazina par noziedzigam
darbibam, kas saistitas ar atkaribu izraiso$§am vielam, tostarp alkoholu, un
jauzrauga tas.

e Vecaku sapulces: svarigs informacijas avots, lai gan ne vienmeér precizs un médz
but neproduktivi subjektivs attieciba uz atkaribu izraisosam vielam. Tomeér vecaki
var piedavat ari loti personiskus un griitak pamanamus redzéjumus uz atkaribam
un jauniesiem.

e Nevalstiskas un jaunatnes organizacijas: jaunieSu organizacijas pievérsas
profilakses izglitibai loti reti. No otras puses, vini ir ieinteresétas personas un var
sniegt vertigu ieskatu par aktivitatém, kas jaunieSus saista, un par kaitigiem
ieradumiem, kas sabiedriba veidojas.

e Socialie pakalpojumi: labakais informacijas avots darba ar neaizsargatiem
jauniesiem.
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Saciet dialogu un sastadiet protokolu ar

vietéjiem lemumu pienémeéjiem.
Ta ir sadarbibas formalizéSana un daudzas situacijas lauj istenot kampanu ar valsts
iestades izsniegtam pilnvaram. Més sastapamies ar gadijumiem, kad Sis protokols
aptveéra ari citas témas un iejauksanos, kad tas attiecas ne tikai uz atkaribam, bet ari uz
vardarbibu, nirgasanos, macibu pamesanu, vides jautajumiem, cilvéktiesibu izglitibu.
Tas ir pilnigi pienemami ar nosacijumu, ka jaunatnes darbinieki neaizmirst §is
rokasgramatas galveno mérki.

Ieceliet kampanas vaditaju.

Sis solis ir javeic kampanas sakuma, ne obligati pirms tas. Kampanas vaditajs ir
atbildigs par iniciativas galvena virziena uzraudzibu, un vinam vai vinai biis Joti svariga
sabiedriska loma ka kampanas “sejai”. Meés iesakam s§im nolitkam piesaistit kadu
parstavi no kampanas mérkauditorijas, vienlaikus izvairoties no jebkadas politiskas
piederibas, ko sads solis varétu paredzét. Janem véra, ka kampanas vaditajam ir
ierobezZota lemtspéja, jo kampanai atvélétie resursi var tikt piesaistiti no plasa
ieintereséto personu loka.

Reklamejiet iniciativu, izmantojot neformalus kanalus
(galvenokart — socialos medijus).

Saciet nodibinat kontaktu ar jauniesu tiessaistes kopienam un aiciniet vinus piedalities
jusu kampana. Jo atrak auditorija tiek sagatavota oficialo kampanas véstijumu un
ieligumu uz dazadiem pasakumiem sanemsanai, jo lielaka biis vinu interese
iesaistities kampana. Turklat tas ir efektivs veids, ka izveidot atbalstitajus gaidamajiem
kampanas pasakumiem un iniciativam.

Kampanas laika izmantojiet dazadas “sejas”.

Kampana nav viena cilvéka priek§nesums. Kampanas rezultati biis ciesi saistiti ar
kampana promotéto zimolu un ta publisko télu. Bez kampanas vaditaja ir jabit arl
citam lomam, kas popularizé kampanas véstijumu papildinosa veida. Efektivi var biit
bijuso atkarigo stasti, lidzigu veiksmigu kampanu piemeéri no citam kopienam, ka ari
veiksmigu starptautisko profilaktiskas izglitibas projektu piemeri.

Izveidojiet alternativus stastijumus un rezerves planus.

Labi izplanots darbs ir puse no mérka sasniegSanas. Bet reizém pat ar to nepietiek. Si
iemesla dé]l promotétajiem jabiit ieprieks sagatavotam citam témam. Darbs ar
profilaktisko izglitibu sniedz lieliskas iespéjas koordinatoriem parvéerst tému par
personibas attistibas un izaugsmes programmu, kas ar daudzam citam témam nenak
tik viegli.
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Vietgjo kampanu piemeéri

Més aicinam jiis izpetit dazas vienkarsas idejas un piemeérus, ka promotét vietéja méroga kampanu
atbilsto3i kontekstam un pieejamajiem resursiem. Sis idejas ir balstitas uz miisu pieredzi projekta
istenosanas laika.

VECS, BET LABS

Var biit dazi iemesli, kadé] viena vai vairakas personas, kuram ir interese par izglitibu (jaunatnes
darbinieki, skolotaji, koordinatori, treneri, pedagogi u.c.), piepesi klist patiesi motivéti Istenot
pasakumus, kas veicina profilaktisko izglito§anu vietéjo lémumu pienéméju limeni. Sads scenarijs
var notikt, kad viena vai vairakas personas atgrieZas pilséta vai ciema, kura vini ir dzivojusi
ieprieks. Nodoms var uzdzirkstit, kad rodas spéciga motivacija. Cel§ no idejas lidz istenosanai
tapat biis pilns ar izaicinajumiem un skérsliem, bet $is ir diezgan bieZi sastopams scenarijs, — kad
viens vai vairaki cilveki saprot, ka viniem ir personiga vélme ieguldit sabiedriba, no kuras vini
kadreiz ir guvusi labumu.

Ko meés varam darit ar savu nodomu un entuziasmu? Ka minéts virsraksta, més varam sakt,
sazinoties ar veciem kontaktiem, kas varbiit vel aizvien dzivo kopiena. Ir dazi specifiski aspekti, kas
jaievero, ja velamies izvairities no naidigas reakcijas. Reakcijas var bat skarbas nevis tapéc, ka
profilaktiskas izglitibas ideja neatbilstu jiisu veco pazinu dzives filozofijai, bet gan tapéc, ka vini ir
parsteigti, ka tiesi jiis tagad esat izveléjusies popularizét So ideju.

1. Sagatavojiet dokumentus un failus, kas vienkarsi un grafiski izskaidro jasu planu, ka ari
vajadzibu, kuru velaties risinat. Domajot par vietéjam kampanam, sadas kampanas var pat nebit
ipasi sarezgitas. Aprakstiet savu ieceri, nemot véra jiisu kontaktpersonu gaidas un pieejamibu
piedalities $aja iniciativa: dazi var neizradit interesi aiznemtibas darba del, citi var izradities
entuziasma pilni un gatavi jis atbalstit. Esiet gatavi jebkuram no Siem iznakumiem. Visbiitiskakais
uzdevums Seit ir sagatavot péc iespéjas skaidraku savas idejas aprakstu.

2. Sasaistiet daZus kampanas elementus ar organizacijam, vietam, grupam vai pat labuma
guvéjiem, kas jums ir kopigi. Vietéjas kopienas tas nav grati. Tomeér parliecinieties, ka jusu
priekslikums nav parak uzmacigs un neizsauc nepatikamas atminas.

3. Iesaistiet kadu no $Im vecajam kontaktpersonam kampanas komanda. Vinu uznemsana vairos
jiisu entuziasmu un paatrinas mijiedarbibu ar sabiedribu, jo viniem varétu biit daudz kontaktu

viet&ja limen.

4. Méginiet noskirt politiku no kampanas vesanas: izpétiet kontekstu, cik vien iespéjams.
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5. Sakuma pieveérsieties témai, kas ir labi zinama, pat ja vélak vélaties to paplasinat uz sarezgitakam
témam. Pieméram, pieversieties parmeérigai alkohola lietosanai pusaudzu vida un riskiem, kuriem
vini ir paklauti, un soli pa solim virzieties uz citam témam, kas varétu piesaistit citu ieintereséto
personu interesi.

No §1 briza kampanai ir papildu sastavdalas, kas var atbalstit visu procesu. Noteikti ir japievieno vel
daudz citu elementu.

RISINIET AKUTU VAJADZIBU

Vietéjas kopienas médz bt dazada sociala dinamika un ar atskirigu intensitati. Runajot par
atkaribu izraisosam vielam, daZas témas var bit Joti aktualas, ipadi jaunu psihoaktivo vielu
paradisanas vai jaunieSu aizrau$anas ar riskantam narkotikam. Turklat, ja 1sa laika pieaug ar
narkotikam saistiti noziegumi, tas var klait bistami visai kopienai. Ko $ada bridi darit? Sadas akitas
problémas risinasana var biit veids, ka vairot jisu kampanas redzamibu ilgtermina. Aplitkosim
dazus elementus, kas $ada scenarija ir svarigi.

1. Izstradajiet darba planu, sadaliet pieejamos resursus un parliecinieties, ka jums ir stabila
komanda, kas ir gatava uznemties vairak darbus un pienakumus. Pievienojiet tik daudz detalizétas
informacijas par savu ieceri, cik iespéjams, un sagatavojiet alternativus scenarijus.

2. Sazinieties ar vietéjam varas iestadém un ierosiniet vairakas darbibas, kas varétu samazinat uz
tam izdarito spiedienu. Kritiskas situacijas cilvéki médz biit gatavaki pienemt palidzibu.

3. Sazinieties ar partneriem un ieinteresétajam personam, ar kuram pastavigi stradajat, un
izklastiet savus nodomus, skaidri noradot mérkus un terminus. Citiem vardiem sakot, panemiet
vinus sava pusé péc iespéjas atrak.

4. Piesakiet sevi publiski, jo tagad ir labs bridis, lai vairotu savu atpazistamibu un promotétu sava
meérka aktualitati. Ir Joti svarigi noskirt politiku no kampanas. Tas nenozimé, ka nedrikstat runat
par kontroversialam témam, vienkarsi ir jaatceras, ka valsts iestades médz vadit politiki.

5. Paskaidrojiet valsts iestadém savu gala nodomu. Ir piemérots bridis, lai uz tam izdaritu
spiedienu, piespiezot tas pienemt un apstiprinat jisu priekslikumu. Piemeérs: pasvaldiba gada
budZeta ieklauj budZeta poziciju preventivas izglitibas kampanam vai nodrosina darba telpas
pilsétas centra pasakumiem nedélas nogalés, kas paredzéti neaizsargatiem pusaudziem.

“AUKSTO ZVANU” KONTAKTPERSONU LOKS

Mazas kopienas labas idejas vienmeér ir augsta vertg, jo tur atkaribu izraiso$o vielu ietekme var bat
daudz lielaka neka lielas pilsétas. Minétais var attiekties ari uz lielam pilsétam, tomér paliksim pie
maziem meérogiem. Preventiva izglitiba vél nav ipasi populars jédziens, ta katra zina vél nav
integréta daudzu valstu izglitibas sistémas. Tas var novest pie profesionalu, kuriem ir zinasanas un
pieredze par $o tému, iztritkuma. Siada situacija var noderét vienkarsa stratégija: izveidojiet
kontaktu tiklu, kuriem jiis varat piezvanit un piedavat savu kampanu.
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1. Izstradajiet savas kampanas saturu péc iespéjas kvalitativak, jo jiis nodarbosieties ar pardosanu
pa telefonu. Pardosanas statistika liecina, ka aptuveni 10 no 100 aukstajos zvanos uzrunatajiem
klientiem ir ieintereséti piedavajuma, ko vini uzklausa. Kad ir runa par socialam kampanam, sis
skaitlis ir augstaks, tapéc sagaidiet, ka jisu priekslikumam bis lielaka piekrisana, bet ne 100%.

2.  Sagatavojieties alternativam. Vietgjas kampanas meédz uztvert pozitivi, ja tas atbilst
acimredzamajai realitatei. Pieméram, Istenojot preventivas izglitibas par alkoholu kampanu
kopiena, kura razo (un patéré) alkoholu, ir viegli nonakt konflikta ar vietéjo iedzivotaju interesém,
ja kampanas meérkis ir apturét alkohola razosanu, kas rada ienakumus vietéjiem iedzivotajiem. No
otras puses, kampana var biit veiksmiga, ja ta piedava dalu no alkohola tirgosana iegiitas naudas
novirzit jauniesu izglitoSanas mérkiem.

3. Parliecinieties, ka jiisu personigais zimols ir labi sagatavots. Auksto zvanu adresati var klit
zinkarigi un gribét uzzinat vairak par jums pirms pievienosanas jisu kampanai, un veikt savu
izpéti. Ir loti svarigi minimizét dazadus ar jisu publisko télu saistitus riskus pirms auksto zvanu
saksanas.

4. Sagatavojiet Siem kontaktiem sarakstu ar acimredzamam prieksrocibam, lai vini jitas atalgoti
par atvertibu sarunas laika un atveléto laiku. Pirms citu labumu pieminésanas pasniedziet savu
kampanu ka profesionalu un personisku sasniegumu, jo tas viniem jau $kitis izdevigi. Jebkura
gadjjuma sagatavojiet Ipasu labumu sarakstu, kas var motivet $is kontaktpersonas jums
pievienoties.

5. Aiciniet vinus pievienoties jiisu komandai. Reizém tas ir gluzi organisks solis. Beigu beigas tas
biis pelnits jisu darba un organizacijas sasniegums.

TIECIETIES PEC ZVAIGZNEM

Jums jasadarbojas ar sabiedriba atpazistamam personam, kas varétu atbalstit jusu ideju. Ta ir
klasiska pieeja kampanas satura promotésanai un daudzos gadijumos nes labus rezultatus. Atkal
vérts uzsvert: ir loti svarigi noskirt politiku no kampanas. Si pieeja ietver dazus vienkarsus
elementus, kas janem véra.

1. Izstradajiet divus kampanas scenarijus: a) ar publisko personu, ar kuru planojat sadarboties, un
b) bez tas. Vienmer pastav risks, ka jums neizdosies ar $o personu vienoties par sadarbibu, un tas
var sabojat jusu planus vai tos batiski aizkaveét. Tomer izvirziet ka prioritati to scenariju, kura jums
izdodas sadarboties, un gatavojieties personas uzrunasanai.

2. Sazinieties ar So personu. Ir dazadi veidi, ka to darit, un més Seit to neizversisim. Katra zina ir
svarigi noskaidrot, kadas ir §is personas vértibas, lai jisu kampana netiktu nekada veida slikti
ietekméta (pieméram, persona var atbalstit vértibas, kas jiisu kampanai nav piepemamas, vai
kampana var veicinat idejas, no kuram jasu uzrunata persona vélas izvairities). Sis aspekts ir loti
svarigs, stradajot ar profilaktisko izglitibu, jo publiska persona, kas, pieméram, laiku pa laikam
lieto alkoholu, var tikt uztverta par liekuligu vai parak stigmatizétu, lai popularizétu so tému.
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3. Rezervéjiet galveno vietu publiskajai personai. Citiem vardiem sakot, pieskiriet personai skaidru
uzdevumu — kliit par kampanas vizuala téla virzitaju. Sagatavojiet vizualos materialus un sauklus,
kuros 81 publiska persona reklamé darbibas, kas jau atbilst vina/vinas pasreizéjam profilam. Ta ka
jis esat dala no grupas, kas veicina veseligaku dzivesveidu, promotgjiet darbibas, kas atbilst $ai
témai.

4. Delegéjiet nelielu dalu kampanas vadiSanas/virziSanas publiskajai personai. Tas var bt
izaicinajums, jo rezultats ir atkarigs no personas pieejamibas un zinasanam, ka to darit. Seit var
izmantot kampanas nebiitiskas sastavdalas, tapéc izméginiet to. Tas var motivét So personu
atbalstit jis ilgtermina.

5. No §1 briza jiis varat paatrinat savas kampanas tempu un krat atbalstu savas kopienas limeni, lai
velak varétu piedavat sarezgitakus priekslikumus vietéjam un citam valsts iestadem.

VEIDOJIET PROFILAKSES IZGLITIBAS VESTNIEKA ZIMOLU

Kad uzpémumi rada jaunu produktu, vini nereti reklimas uzsver nepiecieSamibu to izmantot. S
formula darbojas gandriz tapat ari ar izglitibas programmam. Ja organizacija ir radijusi
atpazistamu zimolu par kadu tému sabiedriba, tas, visticamak, pats par sevi piesaistis uzmanibu.
Sis priekslikums nedaudz apveérs logiku: vispirms izveidojiet reklaimas plakatu un tikai péc tam
iestudéjiet izradi. Tas var stradat, ja jaunatnes darba ka tada atpazistamiba sabiedriba nav liela.
Apliukosim dazus vienkarsus $is pieejas elementus.

1. Pameéginiet iet pret straumi. Preventiva izglitiba nav vispievilcigaka téma jauniesu vida, gluzi
pretéji — ta var sapemt ironisku un pat naidigu attieksmi. Ir obligati jaizvairas no kliSejam
(“Smeékesana nogalina”, “Alkohola parmeériga lieto§ana var izraisit...”), un tas attiecas arl uz maziem
grafiskiem elementiem, kas jis definé: krasa, logotips, sauklis. Veidojiet ap kampanu diskursu
jauniesiem draudziga valoda, vienlaikus parliecinoties, ka tas ir pietiekami gudrs, lai uz to gribetu
kapitalizet valsts iestades.

2. Sagatavojiet kampanas saturu maksimali kvalitativi. Papildus zimola un vizualo elementu
izveidosanai arl saturam ir jabit loti labi sagatavotam. Gatavojieties tam, ka jisu auditorija kada
bridi jums uzdos konkrétus jautajumus par jisu nodomiem. Ja saturs vél nav gatavs, tas var
mazinat interesi par jiisu kampanu pat pirms ta ir sakusies.

3. Deleggjiet publisko komunikaciju profesionalu komandai. Darba ar zimolu nepiecieSami
prasmigi un radosi prati, un ir pilnigi pareizi to delegét personam, kas ar to nodarbojas. Galu gala
svarigakais ir tas, ka jiisu kampana ir veiksmiga.

4. Kad zimols ir precizi salagots ar saturu, sazinieties ar valsts iestadém. Sis ir vispiemérotakais
bridis, lai ierosinatu priekslikumus un atklatu $o tému vietéjam varas iestadém, jo tas noteikti

pamanis jisu iegulditas piles.

5. Paplasiniet kampanas zimolu un méginiet dalu no ta uzdot valsts iestadém.
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prevention++

Non-formal education and prevention work

Meés loti ceram, ka §1 rokasgramata palidzés jums promotét un istenot profilakses darbu
jiisu organizacija un kopiena. Prevention++ ir projekts, kas tiecas péc veseligakas
sabiedribas un ieklaujosakas jaunas paaudzes tagadné un nakotné. Rokasgramata ir
lietoSanai gatavs instruments jaunatnes darbiniekiem un profesionaliem izglitibas joma.
Sis ir misu ieguldijums. Jisu ieguldijums biis jiisu motivacija, resursi un energija, lai
organizétu tadas aktivitates un ilgtermina programmas, kuras jauniesi pamanis un
novertes profilaktiskas izglitibas piedavatas prieksrocibas.

"2+ idei si proiecte

) pentru Watergratt D ﬁ%tésrta

' tineri activi

“Sis projekts ir finanséts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Sis dokuments atspogulo tikai autoru uzskatus, un Komisija
nevar tikt saukta pie atbildibas par jebkadas dokumenta ietvertas informacijas izmantosanas sekam"

Erasmus+



