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"PAR TO, KO BERNI
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Mits vai
patiesiba

Daziem cilvekiem
nekad nav pagiru.




Mits vai
patiesiba

Katram cilvékam,
kurs ir iedzeris parak
daudz, nakamaja
diena ir pagiras.




Mits vai
patiesiba

daudzumu asinis.




Mits vai
patiesiba

Palidz tikal laiks

https://www.alkohola-tests.lv/




Profilakse

lepriekseja aizsardziba

Primara profilakse — vecaki un pedagogi
Sekundara profilakse - ta ir agrina stadija, kad sacies atkaribas slimibas veidosanas
process, kad nelaime vél nav acimredzama. Saja profilakses limeni darbibu veic

@

profesionali un darbibas veids ir individualas sarunas.
Terciara profilakse — arstesana (slimibas arstesana).




Pamatprincipi

e |zvairities no moralizésanas un baidisanas.

e Pielautiespéju, ka irjautajumi, uz kuriem skoleni nevelas atbildet, un darbibas, ko vini
nevelas veikt.

e Skoléniem pec iespejas patstavigi un pasu spekiem jaapgust izpratne par risku, ar kadu
saistita atkaribas vielu lietoSana tikai pameginasanas nolukos.

e Jasabalanse informacija, kas domata pratam un kas domata «sirdij>» .

e Skola, runajot par atkaribam, to lietosanas sekam, precizi janoformule merkis un

jaizvélas visprecizaka metode.




Riska faktori

e Individuala Ilimeni (psihologiskie, uzvedibas traucéjumi, sliktas sekmes,

eksperimentésana, dzimums).

« Gimene (vecaki, biezi konfikti, uzmanibas, milestibas trukums, nekonsekvence,
socialais statuss).

e Skola (intereses trukums, piederibas sajutas trukums, sodisana nevis centieni
izmainit uzvedibu, kavejumi).

e Sabiedriba (kontakti, draudzibas, vielu piegjamiba, nepietiekams prevencijas darbs,
sociali ekonomiska vide).




Atkariba - jutu slimiba <

Sedas pamatjitas: —e

1. Dusmas Atkariba ir
2. Prieks
3. Bailes

4. 5eras, skumjas

biopsihosociala slimiba.

5. Vainas sajuta
6. Kauns



Aplis

Karpmana trijsturi ir tris lomas:

1. Upuris (ari nabadzins, nesaprastais genijs,
moceklis, nepareizi saprastais utt.).

2. Varmaka (Kartibas traucetajs, vajatgjs,
nelietis).

3. Glabejs (aizstavis, labais cilveks, kartibas
leviesejs, varonis, misionars).

e Esizvelos but savas dzives saimnieks
e Esizvelos piedot

e Esizvelos but pateicigs

e Esizvelos but laimigs




Redzi - Dari - legUsti

/Stivens Kovejs/

Parlieciba - veids, ka més redzam pasauli, musu uzskatu sistema jeb bazes paradigmas.
Vertiba — musu dzives principi.

Paradumi — musu ikdienas riciba, Kuru tiesi ietekmé musu parliecibas un vertibas.
Pienemumi — mUsu stereotipi un aizspriedumi.




Atkaribu celoni

Biologiskie faktori:
e Sarezgijumi dzemdibu laika
e Citi psihiskie traucejumi
e ledzimtiba (atkarigo gimenés dzimusiem bérniem)
Vides faktori:
 Emocionali disfunkcionala gimene
o Vecaku skirsanas
e Seksuala vardarbiba bérniba
e Aizliegums izpaust savas jutas
Personibas faktori:
e Zems vai svarstigs pasvertéjums, konformisms
e Nespgja risinat konfliktus
e Saskarsmes grutibas




° é o ° — °
Biologiskie celoni

Jebkurai atkaribai ir divi aspekti:

a) psihiskais

Psihiska atkariba pie visam atkaribam veidojas
vienadi.

Var iestaties jau pec vienas lietosanas reizes.
Smadzenés pastiprinati izdalas dopamins un
serotonins, kuri aktivizé atalgojuma sistemu.

b) fiziskais

Tas, kapéc organisma sunas pieprasa konkreto
vielu, dazadam vielu grupam atskiras. Vairuma
gadijumu pec vienas lietoSanas reizes fiziska
atkariba neiestajas.




Pusaudzu laiks -
atru parmainu un eksperimentesanas laiks

1.Eksperimentésana - pirma pieredze, lieto reti, macas «lietoSanu», vecaku reakcija, sekas parasti nav smagas.
2.Apzinata garastavokla «suposana» - sak «lietot» regulari, panesamiba pieaug, sakas eksperimenti ar citam
vielam, attistas konsekvences — problémas skolga, kavéjumi, negodigums, pagiras, straujas garastavokla mainas.
3.«Medus - milestibas» faze — aizravies ar «lietoSanu» lieto gan brivdienas, gan

darbdienas, panesamiba turpina augt, attalinas no gimenes, sak «lietot» viens,

problémas turpina augt — depresija, atminas zudums, fizisko, psihisko un moralo

prasibu samazinasanas

4 Launpratiga «lietoSana» un izsikSana (atkariba) — «lieto» biezi, lietojot jutas «normali», izaicinosa izturésnas,
ciesS No pagiram, vajasanas manijas, pasnavibas domam, pasnepatikas, sevis ienisanas, emocionalam un garigam

sapem, var iekrist «plosta» vairakas dienas.




Lietosanas fazes

e Macibu faze / Ligo
e Apziniga efekta meklésanas faze
e Milestibas faze

Emocionalas sekas - kauns, vainas sajuta, nozéla.
Noliegums — «man nav nekadu problemu»,
apzinata noliegsana, palidzibas nepieciesamibas
noliegSana, visa noliegsana.

Atkaribai ir tris raksturlielumi — noliegums,
apspiestas jutas, piespiedu darbiba.




Izpausmes un sekas

e Cilveka galvas smadzenes ir funkcionali saistitu apvidu kopums, ko déve par atalgojuma
sistemu. Ta nodrosing musu izdzivosanu, jo motive veikt dazadas aktivitates ar merki
saglabat veselibu un dzivibu, nodrosinat sugas turpinasanu, u.cC.

o Ir jaatskir ieradums no atkaribas, jo sakuma izpausmes var skist lidzigas. Abos
gadijumos ir tieksme gut apmierinajumu.

e Pie atkaribam sSi tieksme klust neparvarama, devas tiek palielinatas un cilvéks vairs
nespej objektivi novertet savu ricibu.

e« Smadzenes pakapeniski veidojas degenerativas, paspastiprinosas un neatgriezeniskas

parmainas.




Elektroniska cigarete - veips

Darbibas princips: ar bateriju sildams Risks pardozet nikotinu.
karsetajs sasilda skidrumu (ir specialas Simpotmi: slikta dU8a, vem3ana, védera
kapsulas ar skiduma maisijjumiem), un sapes, siekaloSanas.

veidojas tvaiki, kurus ieelpo smeketajs.
Butiski atskirties var skidrumi, tvaicetaja
tips un Kkarsetaja konstrukcija. Veipa
skidrums nesatur tabaku, bet satur
nikotinu un dazadas paligvielas -
glicerinu, propilenglikolu un
aromatizetajus.




woalt Switch” jeb

Vienreizlietojama (450 ieelpas) nikotinu saturoSa cigarete,
darbojas ar bateriju.

Ar dazadam garsam - bananu, apelsinu, kafijas u.c.

DUumu detektors neuztver Sis cigaretes tvaiku.

Pec smékésanas nav nekadas smakas.

L oti populars bernu un jauniesu vidu.

Satur augu glicerinu un propilenglikolu, kas ilgtermina ir
kaitigi plausu veselibai. Nikotins rada atkaribu.

Produktu skoleni biezi iegadajas no vecako klasu skoleniem
vai atseviskos veikalos, kur to nelikumigi tirgo.

Cena veikala: 5.50 - 6.00 EUR




IQOS VOOM JUUL

tabakas karsésanas ierice nikotina tvaicesanas ierice nikotina tvaicesanas ierice
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Esam papildinajusi savu nikotina spilventinu (snus bez tabakas) piedavajumu ar Killa produkciju.

Paslaik uz vietas - Killa Blueberry; Killa Cold X mint; Killa 13; Killa Melon; Killa Cold mint; Killa

Watermelon.

Killa nikotina spilventinus atradisiet visos Modena Vape Shop veikalos:

= Modena elektroniskas cigaretes - Brivibas iela 37, Riga;
= Modena elektroniskas cigaretes - Origo A tunelis, Stacijas laukums 2, Riga;

= Modena Vape Shop - Maxima XXX, Ulmana gatve 88a, Riga.
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SNUS

Nikotina spilventini




Interneta resursi

lespejas iegadaties:
e airpuf.lv

e vapehouse.lv
e ecodumas.lv




leguvumi, atmetot smekesanu

e 20 minutes pec pedegjas cigaretes arterialais asinsspiediens pazeminasies lidz normalam, atjaunosies normala
sirdsdarbiba, uzlabosies asins piegade pedam un plaukstam;

e Pec astonam stundam normalizesies skabekla saturs asinis;

e Péc divam diennaktim pastiprinasies speja sajust garsu un smarzu;

e Pec nedelas uzlabosies sejas krasa, pazudis adas, matu, izelpas nepatikama smaka;

e Pec ménesa klus manami vieglak elpot, pazudis nogurums, galvassapes, it seviski no ritiem, vairs nemocis klepus;

e Pec pusgada - paleninasies pulss, uzlabosies sportiskie panakumi, radisies velme uzsakt fizisks aktivitates;

e Pec gada - koronaro slimibu risks samazinasies uz pusi, salidzinot ar smeketajiem;

e Pec pieciem gadiem - strauji samazinasies iespéja saslimt un nomirt ar plausu vezi, salidzinot ar tiem, kas
izsmeke pacinu cigaresu dieng;

e |letaupisies ieverojami naudas lidzekli, kurus iespéjams izlietot daudz vertigak.

e Turklat cigaretes Latvija ar laiku K|us aizvien dargakas, tapec atmest ir patiesam izdevigi!




Alkohols

Kadel alkohols ir kaitigs?
o Paaugstinas kunga skabes limenis (kairinosa alkohola ietekme var izraisit gastritu (kunga
ieksSejo sieninu iekaisumu), pankreatitu (aizkunga dziedzera iekaisumu) vai peptisko culy;
e Tiek bojata tieva zarna un aizturéta baribas vielu absorbésansg;
e Miega traucejumi, grutibas iemigt ciesa un veseliga miegs;
e Varizraisit podagruy, jo tiek aiztureta organisma atbrivosanas no urinskabes;
e Parmeriga alkohola lietosana rada augstaku risku saslimt ar aizkunga dziedzera, mutes, meles

un kakla vezi (risks ir vel lielaks, ja vienlaikus tiek lietota tabaka);
e Var izraisit aknu vézi, aknu aptaukosanos, hepatitu, cirozi un citas aknu saslimsanas;




Alkohols

o Parmériga alkohola lietosana izraisa olbaltumvielu, mineralvielu un vitaminu zudumu organismsg;

e Alkohola lietosana ir viens no faktoriem, kas izraisa augstu asinsspiedienu;

e Var novest pie sirds muskulu saslimsanam vai sirds darbibas apstasanas;

o Alkohola lietosana grutniecibas laika var izraisit nopietnas veselibas problemas berninam, kas
var atklaties tikai pec dzemdibam. Pastav liels spontano abortu, priekslaicigu dzemdibu, nedziva

Dérna piedzimsanas risks, ka ari bernam var but veselibai bistams, mazs svars;

e Palielinas cukura limenis asinis, kas ir liels risks diabeta slimniekiem un var izraisit cilveka navi;

e Distances un speka sajutas, ka ari reakcijas atrums ir pazeminats, ka rezultata rodas

neskaitamas traumas, ievainojumi un bruces;
e Rada ne tikai fiziskas, bet ari gariga rakstura problemas.




Kanepes

Kanepes biezi médz devet par ,vieglajam narkotikam”, un diemzel ir plasi izplatits uzskats, ka

tas ir nekaitigas. Bet ka ir patiesiba?

Atkariba no razosanas veida no kanepju lapam iegUst divas narkotiskas vielas:
1. marihuana - zaveétas un sasmalcinatas kanepju augu lapas un ziedi;
2. hasiss — zaveti un sapreseti kanepju stiebru svekainie izdalijumi.




Kanepes

Ka izskatas? Ka lieto?
Marihuana ir lidziga zalgani Hasiss parasti ir mazu brinu picinu Smekejot.
brunai tabakai. forma, var but ari tumsi zala krasa.

Citi nosaukumi: zalite, Citi nosaukumi: heks
kanabiss, gandza, zalais, ganis




Kade| lieto?

Kanepes padara cilvéku skietami mierigu un
draudzigu. Lietotajs smejas un velas daudz
runat, apkartéjas krasas vina uztvere Kl|Ust
spilgtakas un skanas - patikamakas.
Marihuanas aktivas vielas THC
(tetrahidrokanabinols] iespaida iedarbiba ir
atkariga no smeketaja garastavokla, rupem
un pat kompanijas, kura si narkotiska viela
tiek lietota. Lietotajs-iesacejs sakotngji
visbiezak vai nu neko nejut vai izjut vieglu
reibumu, kas mijas ar viegli sliktu dusu.




Datoratkariba

Apséstiba, neizejot no interneta - datorspéles,
nekontroleta serfosana, socializacija tikai timekli.

Datoratkariba — bégsana no realitates, un to rada:

a) biologiskie faktori (iedzimtiba, dzemdibu traumas,
u.c.),

b] vides faktori (emocionali disfunkcionala
gimene]

c) personibas faktori (noslegtiba, nespéja
risinat probléemas, zems pasvertejums).




Kas mums jadara

e Drosme pateikt — ne.
e Vienaudzu spiediens.

e Pasapzina.
e Gimenes iesaistiSanas bernu dzive.
e | abi attistitas dzives prasmes.
e |esaistiSanas aktivitates.



Kapéc béerni kaut ko

slepj no vecakiem?




Atkaribu specialists Nils Konstantinovs viesojas
Rigas Hanzas vidusskola, Kkur sarunajas ar
skoléniem, socialo pedagogu Lailu Skuditi un
macibu parzini Elitu Lici, lai izprastu iemeslus,
kadel jauniesi viegli paklaujas  vienaudzu

spiedienam un izvélas lietot atkaribu izraisoSas
vielas. Ko skolas varéetu darit, lai jauniesi rastu
speku un drosmi teikt "né" cigaretem un
alkoholam? Tiek veikts eksperiments, Kkas

atspogulo, ka uz kardinajumiem reage skoléeni.

Sikak par kampanu: www.esparveselibu.lv

Izglitojosa filma "Jauniesu NE"

-

Watch later Share

ﬂf 1zglitojosa filma "Jauniesu NE" (ar subtitriem) [ L

idz 30 gadiem tagad s&2 pie vecakiem

https:.//youtu.be/0asSBBIs-Tss


https://youtu.be/oa5BBls-Tss

Kas nesaprot sodien,
tas sapratis rit.
L aimi nevar piespraust ka zetonu,
Laime ir — dzivibu dzit
T3, kd asnu caur betonu!
/Imants Ziedonis/

Paldies par sadarbibu!

Muzizglitibas un KultUras instituts "Vitae"
Ineta Lace-Sejane
ineta.lace@gmail.com
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