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PRIRUCNIK ZA UCITELJE

Prevencija u Skolskom okruzenju

Postovani ucitelju, poStovana uciteljice

Ovaj prevencijski program sadrzi materijale koji obraduju socijalne utjecaje, razvoj Zivotnih
vjestina 1 prevenciju koristenja sredstava ovisnosti, a sastoji se od dvanaest nastavnih cjelina. U
uvodnome dijelu nalaze se podaci o programu i prijedlozi konkretnih aktivnosti koje mozete
koristiti u nastavi.

Prevencija u ranoj dobi

Zelimo li da program prevencije utje¢e na ponaSanje adolescenata, moramo se usredotogiti na
prve godine adolescencije. Cigarete, alkohol i lijekovi su droge koje su mladi adolescenti vec¢
mozda probali. Kanabis i druge ilegalne droge sve vise postaju dijelom njihova svakodnevnog
iskustva. Premda smo u ovaj program ukljucili informacije o drogama i Stetnom djelovanju droga
na zdravlje, znamo da su informacije najucinkovitije ako ih ucenici integriraju u Ssvoj
svakodnevni zivot i rasprave sa svojim vr$njacima. Zato se, uz navodenje informacija, u
programu bavimo osobnim i socijalnim vjestinama.

Prevencijski programi ove vrste pogodni su za osnovnu $kolu, kada ucenici imaju izmedu 12 i 14
godina. U tome razdoblju ucitelji imaju bliskiji kontakt sa svojim razredom i bolje poznaju
vjestine i stavove uéenika. Kao ugditelj imate prilike stvoriti uvjete koji ¢e omoguciti ukljucivanje
ucenika u rad, Sto dovodi do povezivanja programa s predznanjem ucenika, te omogucuje
postavljanje realnih ciljeva.

Edukacija uéitelja i interaktivnost

Program IMAM STAV sastoji se od dvanaest nastavnih cjelina, §to znaci da ga se moze obraditi
tijekom jednog polugodista. Pripremili smo i trodnevni seminar koji bi trebali pohadati svi
ucitelji koji ¢e izvoditi program. U seminaru se obraduju temeljni podaci 0 programu i njegovom
ustroju, te stavovi i metode neophodni za poucavanje zivotnih vjeStina i kognitivno-socijalnih
utjecaja. Izuzetno je vazno naglasiti da je program IMAM STAYV interaktivan — on se ne svodi
samo na to da ucitelj postavlja pitanja, a ucenici odgovaraju, ve¢ je bit da se postigne pozitivna
atmosfera u kojoj uc¢enici medusobno komuniciraju i suraduju.

Spremni ste poceti

Uvodni dio ovog priru¢nika bavi se teorijskom podlogom programa. Prije nego Sto zapocnete s
radom, savjetujemo vam da procitate kako je program ustrojen; a pronaci ¢ete 1 korisne prakti¢ne
savjete koji ¢e vam pomoci u pripremi nastave. Upute za svaki sat pokusali smo osmisliti ¢im
detaljnije. Uistinu se nadamo da ¢e vas ovaj program potaknuti na kreativnost.

Sretno s programom IMAM STAV!

Urednici
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EU-Dap, PREVENCIJA KORISTENJA SREDSTAVA OVISNOSTI

IMAM STAV je Skolski program prevencije koriStenja sredstava ovisnosti za adolescente
od 12 do 14 godina, a utemeljen je na kombinaciji dva modela: modela znanja i
informiranja o drogama te modela socijalnog utjecaja. Program IMAM STAV je
inovativan jer je razvijen kao rezultat suradnje sedam zemalja iz Europske unije u okviru
projekta EU-Dap, a njegova je ucinkovitost izmjerena u ranijoj fazi projekta. Na ¢emu se
temelji ovaj novi europski program prevencije?

PREVENCIJA UTEMELJENA NA DOKAZIMA

Istrazivaci i prakticari u podrucju prevencije upotrebe sredstava ovisnosti nedavno su sastavili
popis znacajki uinkovitih Skolskih prevencijskih programa, a to su: koristenje sveobuhvatnog
modela socijalnih utjecaja, pou¢avanje zivotnih vjestina, obradivanje socijalnih normi, razvijanje
ucenikovog stava da ne Kkoristi sredstva ovisnosti, i ukljucivanje obitelji .

Ipak, tek je manji broj programa razvijen posebno za europske zemlje, a vecina evaluiranih
programa provedena je u Sjedinjenim Americkim Drzavama.

Vecina novijih istrazivanja i stru¢ne literature navodi da je uporaba droge za mnoge adolescente
dio njihova nacina Zivota. To znaci da postoji vazan socijalni utjecaj da se koristi duhan, alkohol i
druga sredstva ovisnosti. U novijim pristupima prevenciji koriste se edukacijski programi
utemeljeni na modelu sveobuhvatnih socijalnih utjecaja, te se u njima upoznaju i vjezbaju nova
ponasanja da bi se ojacali stavovi i vjestine koje pomazu adolescentima da se odupru pritiscima
da uzmu drogu. Cilj je ovakvih pristupa kod adolescenata razviti vjestine i kompetencije koje su
im neophodne da bi se oduprli socijalnim utjecajima, te prosiriti njihovo znanje o drogama i
njihovim stetnim posljedicama za zdravlje. Istodobno, socijalni je utjecaj sadrzan u programima i
kao zastitni ¢imbenik koji spre¢ava uporabu droge. Interaktivne metode koje se koriste u tim
programima ciljaju na razvoj kompetencija koje ¢e omoguditi stvaranje jake socijalne mreze u
pristupu sredstvima ovisnosti i njihovom koristenju. Veéina postoje¢ih programa Zivotnih
vjeStina temelji se na sveobuhvatnom modelu socijalnih utjecaja, bas kao i program IMAM
STAV.

Najraniji evaluirani prevencijski programi temeljili su se na pretpostavci da ¢e se adolescenti
suzdrzati od pusenja i uporabe drugih droga ako im se daju odgovarajuée informacije o njihovom
Stetnom djelovanju. Pokazalo se da ovakvi programi ne utje¢u na stavove niti na ponaSanje
adolescenata. Budu¢i da su prepoznata ogranicenja modela koji se temelje isklju¢ivo na
informiranju, razvijene su druge strategije koje su bile sveobuhvatnije i ¢esto nisu sadrzavale
informacije o drogama.

Sto je IMAM STAV?

IMAM STAV je skolski program prevencije koriStenja sredstava ovisnosti koji se temelji na
modelu sveobuhvatnih socijalnih utjecaja. Razvijen je, proveden i evaluiran u okviru istrazivanja



u sedam europskih zemalja: Belgiji, Njemackoj, Spanjolskoj, Grékoj, Italiji, Austriji i Svedskoj.
Program sadrzi najveci moguci broj komponenata u¢inkovitih programa .

Kod razvoja programa IMAM STAV uzeti su u obzir rezultati ranijih istrazivanja. Evo glavnih
znacajki prevencijskog programa IMAM STAV:

Program je utemeljen na modelu sveobuhvatnih socijalnih utjecaja, interaktivan je, te
integrira elemente Zivotnih vjestina i normativna uvjerenja.

Ciljna su skupina adolescenti od 12 do 14 godina, jer je to razdoblje kada bi adolescenti
mogli poceti eksperimentirati s drogama (posebice s pusenjem, alkoholom ili kanabisom).
Sadrzaj programa usmjeren je k smanjivanju inicijalnog uzimanja droge i/ili k odgadanju
prelaska s eksperimentalne u redovitu upotrebu sredstava ovisnosti.

Program se sastoji od 12 cjelina koje se izvode tijekom redovne nastave. Broj cjelina
temelji se na preporuci prema kojoj programi s manje od deset cjelina imaju slabiji u¢inak
od programa s prosjecno petnaest cjelina.

Program se bavi duhanom, alkoholom, kanabisom te nekim drugim sredstvima ovisnosti.
Prvotna je inaica programa sadrzavala komponentu ucenja od vrSnjaka, u kojoj su
odabrani ucenici bili podrs§ka u odrzavanju i nadgledanju aktivnosti u razredu. Ipak, ta se
komponenta rijetko provodila, a kad bi i bila implementirana nije znac¢ajno utjecala na
ucinkovitost programa. Stoga vr$njacka komponenta nije ukljuena U promijenjenu inacicu
programa IMAM STAYV. Potencijalna uloga vr$njaka u $kolskim programima o uzimanju
droga spominje se u mnogim pregledima stru¢ne literature. Medutim, interakcija medu
vr$njacima ne svodi se samo na vr$njacke programe (u kojima educirani ucenici vode
aktivnosti za svoje vrSnjake ili nesto mlade ucenike), nego je prisutna i u interaktivnim
programima koje vode ucitelji.

Program sadrzi i komponentu edukacije roditelja ucenika kao podrsku Skolskom
prevencijskom programu. Opcenito uzevsi, roditeljima nedostaju temeljna znanja o
drogama, ali i samopouzdanje vezano uz vlastiti stav prema uporabi droge. Premda
istrazivanje EU-Dap-a nije pokazalo da roditeljska komponenta utjece na ucinkovitost
ponasanja ucenika, ukljucili smo izvedbeni program roditeljskih sastanaka kao sastavni dio
materijala. Oni su vazan dio integriranog i strukturiranog pristupa Skole zdravlju.
Roditeljski sastanci koji su dodatak programu IMAM STAYV bave se:

- op¢im vjestinama roditeljstva koje ¢e ojacati obiteljske veze i poboljSati sposobnost
roditelja da postignu koheziju, pokazu briZnost, postignu kontrolu i rjeSavaju
sukobe

- vjestinama vezane uz droge, koje ¢e povecati znanje roditelja o sredstvima
ovisnosti te ¢e im pomoc¢i da djeci prenesu odgovarajuée stavove i modele
ponasanja vezane uz drogu

- vjestinama koje povecavaju samopouzdanje roditelja.

Prije provedbe programa uditelji pohadaju seminar za ucitelje. Edukacija ucitelja klju¢na je
komponenta programa, ¢iji je cilj zajamciti kvalitetnu primjenu metoda i kvalitetno
obradivanje sadrZaja programa.



U¢inci programa IMAM STAV

EU-Dap je evaluiran putem randomizirane kontrolirane studije provedene od rujna 2004. do
svibnja 2006. godine. Ciljna grupa intervencijskog programa IMAM STAV bila je slucajno
odabrana skupina uc¢enika od 12 do 14 godina, a mjerila se u¢inkovitost temeljnog programa od
12 lekcija u usporedbi s kontrolnim uvjetima. Evaluiran je i u¢inak roditeljske ili vr$njacke
komponente.

Nakon godine dana evaluacija je pokazala ucinkovitost koja je bila u skladu s najboljom praksom
kod prevencijskih programa. U usporedbi s u¢enicima koji su pohadali samo redovni $kolski
program, kod ucenika koji su sudjelovali i u prevencijskoj programu IMAM STAV javila se 30%
manja vjerojatnost da su svakodnevno pusSili cigarete, da su se ikad napili, te 23% manja
vjerojatnost da su u posljednjih mjesec dana uzeli kanabis. Nisu pronadeni dodatni uéinci
roditeljske ni vr$njacke komponente.

Program IMAM STAV kao dio Skolske politike prevencije ovisnosti

Skole su pravo mjesto za prevenciju uporabe alkohola, ilegalnih droga i duhana. Prvo, u §koli se
svake godine najsustavnije i najuéinkovitije moze obuhvatiti znacajan broj ucenika. Drugo, u
Skoli se prevencijski napori mogu usmjeriti na mlade adolescente koji jo§ nisu oblikovali svoja
uvjerenja o pusenju. Trece, i redovni Skolski programi mogu se koristiti kao dio prevencijskog
pristupa, pa je tako primjerice pozitivno Skolsko okruzje zastitni ¢imbenik protiv uzimanja
sredstava ovisnosti.

Program IMAM STAYV moze biti dio Skolske politike prevencije ovisnosti. Program bi trebao biti
u skladu s drugim intervencijama te bi se trebao uklapati u opcu politiku skole. U nekim c¢e
sluc¢ajevima IMAM STAV biti prvi korak koji skola poduzima k prevenciji ovisnosti. U tom
slucaju skola bi trebala izgraditi sustavan stav prema drogi, koji bi trebao ukljucivati sljedece
elemente:

e Viziju prevencije: objasnjenje razloga prevencije koriStenja sredstava ovisnosti.

e Pravila vezana uz koristenje sredstava ovisnosti od strane ucenika, zaposlenika ili
posjetitelja Skole na podruéju skole, u Skolskim vozilima i na $kolskim priredbama koje se
odrzavaju izvan Skole.

e Zabrane reklamiranja alkohola, lijekova i duhana na podrucju Skole, na Skolskim
priredbama 1 u Skolskim publikacijama.

e Obaveza da svim ucenicima ponudi moguénost Usvajanja znanja i vjestina koje ¢e im
omoguciti izbjegavanje uporabe sredstava ovisnosti.

e Odredbe koje ¢e omoguciti svim ucenicima i svim zaposlenicima Skole pristup
programima koji ¢e im pomo¢i da prestanu upotrebljavati alkohol, pusiti ili druga sredstva
ovisnosti.

e Postupke za obavjeStavanje ucenika, svih zaposlenika skola, roditelja ili obitelji,
posjetitelja i zajednice o Skolskoj politici, te nadzor pridrzavanja navedene politike.



ZIVOTNE VJESTINE VEZANE UZ PREVENCIJU KORISTENJA SREDSTAVA
OVISNOSTI

Sviranje klavira je vjeStina, bas kao S$to su i drvodjelstvo i slikanje. Ali postoje i vjeStine koje su
vezane uz druStvene odnose ili ponaSanje: primjerice na¢in na koji ostvarujemo kontakt s
nepoznatom osobom ili vjeStina aktivnog slusanja. Rije¢ je o druStvenim, emocionalnim ili
osobnim vjestinama koje se mogu razvijati putem programa Sveobuhvatnih socijalnih utjecaja.
Ovdje ¢emo se baviti interpersonalnim i intrapersonalnim vjeStinama. U literaturi, a sve viSe i u
kontekstu skole, ove se vjestine nazivaju zivotnim vjeStinama.

Zivotne su vijestine sposobnost razumijevanja i postivanja drugih i stvaranje pozitivnih odnosa s
obitelji i prijateljima, umijece sluSanja i u¢inkovite komunikacije, davanje povjerenja drugima i
preuzimanje odgovornosti. Odredimo li zivotne vjeStine na ovaj nacin, to povla¢i da se one
razlikuju u razli¢itim kulturama i okolnostima. Ipak, u literaturi se navodi da postoji temeljni
skup vjestina, pa upravo te vjestine ¢ine jezgru programa promidzbe zdravlja i dobrobiti djece 1
adolescenata. Budu¢i da je IMAM STAV utemeljen na modelu socijalnih utjecaja, u program
smo uklopili sve ove vjestine te im dodali i normativna uvjerenja.

Kriti¢ko misljenje

Sposobnost analize informacija i iskustava na objektivan nacin. Kriticko miSljenje moze
pridonijeti zdravlju jer nam pomaze prepoznati ¢cimbenike koji utjeCu na stavove i ponasanja, kao
Sto su vrijednosti, pritisak vr$njaka i medija.

DonoSenje odluka

Ova nam vjeStina omogucuje konstruktivan odnos prema nasim zivotnim odlukama. DonoSenje
odluka zna¢i mladi ljudi aktivnho donose odluke o zdravom ponaSanju tako da procjenjuju
razli¢ite moguénosti i posljedice razli¢itih odluka.

Rjesavanje problema
Sposobnost konstruktivnog rjeSavanja problema u nasem Zivotu. Vazni nerijeSeni problemi mogu
izazvati psihicki stres i uzrokovati popratne fizicke smetnje.

Kreativno misljenje

Kreativno misljenje pridonosi donosenju odluka i rjeSavanju problema, jer omogucéuje pojedincu
da promislja razli¢ita rjeSenja i posljedice svojeg djelovanja. Kreativno misljenje pomaze nam
sagledati stvari izvan granica izravnog iskustva. Cak i kad ne postoji problem ili nema potrebe za
donoSenjem odluke, kreativno misljenje moze nam pomoc¢i da budemo fleksibilni u svojim
reakcijama na zahtjeve svakodnevnog Zivota.

Uc¢inkovita komunikacija

Rije¢ je o sposobnosti verbalnog i neverbalnog izrazavanja u skladu s kulturom 1 situacijom.
Dakle, rije¢ je o sposobnosti izrazavanja izbora, zZelja, ali i potreba i strahova. Moze se odnositi i
na sposobnost traZzenja savjeta i pomo¢i u trenucima kad je ona potrebna.



Meduljudski odnosi

Rije¢ je o kompetencijama koje omogucavaju pozitivne odnose s drugima. Sposobnost stvaranja i
odrzavanja prijateljstava moze biti od velike vaznosti za nasu duSevnu i drustvenu dobrobit.
Odrzavanje dobrih odnosa s ljudima vazno je radi dobivanja socijalne podrske. Sposobnost
konstruktivnog raskidanja veza takoder je dio intrapersonalnih vjestina.

Svijest o sebi

Poznavanje sebe, vlastitog karaktera, vlastitih snaga i slabosti, stvari koje se voli i ne voli. Razvoj
svijesti 0 sebi moze nam pomoci prepoznati kada smo pod stresom ili kad osjeCamo pritisak.
Cesto je to i preduvjet u¢inkovite komunikacije i interpersonalnih odnosa, kao i preduvjet za
razvoj empatije.

Empatija

Sposobnost zamisljanja §to druga osoba osje¢a U nekoj nama nepoznatoj situaciji. Empatija nam
moze pomoci razumjeti i prihvatiti druge koji su jako razli¢iti od nas samih, moze nam pomoci
poboljsati drustvene interakcije 1 potaknuti zaStitni¢ko ponaSanje prema ljudima kojima je
potrebna skrb, pomoc¢ ili tolerancija.

Suocavanje s osje¢ajima

Prepoznavanje osjecaja kod sebe i drugih, svijest o tome kako osjecaji utje€u na ponasanje i
sposobnost izabiranja odgovaraju¢eg nacina ponaSanja. Intenzivni osjecaji poput ljutnje ili tuge
mogu nepovoljno utjecati na nase zdravlje ako se njima ne suo¢imo na odgovarajuci nacin.
Suocavanje sa stresom odnosi se na prepoznavanje izvora stresa u naSem Zzivotu, prepoznavanje
njihovog utjecaja na nas i djelovanje putem kojeg kontroliramo razinu stresa. Svojim djelovanjem
mozemo umanjiti izvore stresa (primjerice ako promijenimo fizicko okruzenje ili nacin Zivota),
ali i mozemo nauciti kako se opustiti tako da napetosti izazvane neizbjeznim stresom ne dovode
do zdravstvenih problema.

Normativna uvjerenja

Proces u kojem necija uvjerenja postaju norma koja je temelj za to kako se ta osoba ponasa. Ako
je uvjerenje utemeljeno na krivim informacijama ili na krivoj interpretaciji, norma koja nastaje
nije odgovaraju¢a. Uvjerenja mladih ljudi o ponasanju starijih adolescenata obi¢no su pretjerana
(npr. gotovo svi SesnaestogodisSnjaci puSe travu). Takvo uvjerenje postaje njihovom normom i
utjece na njihovo ponaSanje. Dakle, rije¢ je o normativnom obrazovanju: ispravljanju
normativnih oc¢ekivanja i pokuSavanju stvaranja ili jacanja konzervativnih uvjerenja vezanih uz
ucestalost 1 prihvatljivost koristenja sredstava ovisnosti.

SAVJETI | NAPOMENE ZA UCITELJE

Uspjeh rada po programu IMAM STAV uvelike ovisi o na¢inu na koji ¢e ucenici medusobno
razmjenjivati svoje zamisli i osjecaje. To je njihov doprinos i njihova odgovornost. Vasa je uloga
u tom procesu povecati pozitivhu suradnju 1 interakciju medu djevojCicama i1 djeCacima u
razredu. Program sadrzi mnogo dinamicnih aktivnosti za rad u parovima ili grupni rad. Tijekom
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12 nastavnih sati ucenici ¢e razviti i vjestine raspravljanja i razmjene misljenja u veéoj skupini.
Evo nekih napomena i savjeta za takve rasprave.

Krug za raspravu

Ako ucenike smjestite blize jedne drugima u manji krug, slobodnije ¢e govoriti, pazljivije slusati,
osjecati bolju povezanost s drugima i osjecati manje medusobnog rivalstva. Pripremite u¢ionicu
tako da ucenici mogu sjediti u krugu. Izmedu ucenika ne smije biti stolova. Najbolje je koristiti
stolice na kojima ucenici obi¢no sjede. Mozete koristiti i neke manje stolice te od njih napraviti
krug u slobodnom dijelu ucionice. | vi trebate sjesti u krug, a kad prvi puta koristite ovu aktivnost
trebate objasniti zasto koristite takav raspored sjedenja.

Slusajte jedni druge
Krug nam dopusta da se bolje vidimo i da slusamo jedni druge. Izabrali ste takav nacin sjedenja
jer smatrate da ucenici mogu uciti i jedni od drugih, a ne samo od vas kao ucitelja.

UvaZavanje

Ucenici koji su sudjelovali u raspravi ¢ak i samo S nekoliko rije¢i ohrabrit ¢e se i dobiti
samopouzdanje da kasnije opet sudjeluju u raspravi. Medu ucenicima ¢e porasti osjecaj
solidarnosti ako primijete da uvazavanje onoga $to drugi imaju za re¢i moze potaknuti pozitivne
osjecaje.

Postavljanje pitanja

Postavljanjem pitanja o tome §to je neki ucenik rekao, bilo ponavljanjem ili parafrazom, djeca
mogu provjeriti 1 razjasniti jesu li razumjela Sto taj u€enik zeli re¢i. To je vazno u raspravi u
krugu, a jos je vaznije u manjim grupnim aktivnostima.

Pridruzite se raspravi
I vi se trebate pridruZiti raspravi i na taj ¢ete nacin dati primjer, potaknuti aktivno sudjelovanje,
pohvaliti djecu i pokazati da ne trazite od njih da ¢ine nesto $to sami ne volite raditi.

Ucdenici koji Sute

Ucenici koji Sute ponekad i ne trebaju nista reci jer uce slusanjem isto koliko i njihovi kolege
razgovorom. Druga djeca koja ne govore Zeljela bi sudjelovati, ali su sramezljiva. Jedna tehnika
koja omogucuje ukljuéivanje sramezljivih uéenika koji ne sudjeluju u raspravi jest da tiho Sapnu
ono $to misle uéeniku koji sjedi pokraj njih. Zatim taj ucenik naglas kaze §to mu je susjed rekao.

TiSina

Stanka u razgovoru ne znaci da je proces ucenja prestao. Vasi ucenici razmisljaju. Mnoga su
pitanja dosta teska. | vi biste o tome trebali razmisliti. Cekanje desetak sekundi nije na odmet.
Stanku mozete uciniti manje neugodnom tako da kazete «Sada ¢emo svi malo o tome razmisliti»
ili da jasno svojim izrazom lica i tijelom pokazete da razmisljate.

Pravo da se ne kaZe nista

Ako ucenike pitate za osobna iskustva, razmisljanja ili osjecaje morate im dati pravo da ih odbiju
podijeliti s razredom, tj. da ne kazu nista. Ne trebaju reéi povjerljive stvari ili neSto $to bi ih
moglo dovesti u neugodan polozaj. Ucenik mora sam odluciti hoce li nesto reéi ili ne, ali vi kao
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ucitelj imate velik utjecaj na tu odluku zbog nacina na koji ¢ete postavljati pitanja. Ucenicima
mozete dati priliku da odbiju nesto re¢i bez da se razotkriju pred drugima.

Izbjegnite ruganje

Ako je neki ucenik izvrgnut podsmijehu, bilo izrijekom ili potajice, on ¢e se sasvim sigurno
osjecati poniZzeno i frustrirano. Svaki ¢e ucitelj, dakako, zabraniti u¢enicima da se drugima smiju
u lice. Ipak, pravila igre kod mladih adolescenata nesto su slozenija, kao §to to 1 sami zasigurno
znate. Kad primijetite da je doSlo do ruganja i ismijavanja koje se dogada iza leda nekom
uceniku, morate jasno reéi $to ste Culi ili vidjeli. U takvim prilikama vasa uloga pruza skupini
jamstvo sigurnosti da upravo ta skupina moze posluziti kao sigurno mjesto za iskuSavanje
socijalnih i osobnih vjestina.

Ukljudivanje obitelji

Razgovor kod kuée sasvim sigurno nije dovoljan da premosti jaz izmedu vjeStina naucenih u
skoli i ucenikove obiteljske okoline. To ponekad ¢ak moze dovesti i do nezeljenih posljedica. Da
bi se izbjegle ove nepozeljne posljedice preporuc¢amo da roditelje redovno izvjestavate o tijeku
programa.

Vrijednosti

Kao uditelj trebali biste ¢iste savjesti odgovarati na pitanja o vrijednostima. Djeca Zele znati koje
je vase misljenje. Ali trebate im dopustiti i da sami razmisljaju. Analiziraju¢i ponasanja drugih,
djeca uce $to je dobro, a Sto loSe.

Potaknite raspravu

PokuSajte postavljati pitanja koja ¢e potaknuti raspravu 1 pokuSajte pomoci svim ucenicima da
sudjeluju u njoj. Upamtite da u ovom programu ¢&esto nije cilj pronaci to¢ne odgovore, Nego
dobiti mogucnost da se nauci kako nesto sagledati iz perspektive druge osobe.

Motivirajte ucenike i poticite ih da sudjeluju

Vas$ ¢e entuzijazam biti presudni poticaj koji ¢e motivirati u¢enike na aktivno sudjelovanje u
radu. Morate se i1 psihicki pripremiti za aktivnosti i znati kojim cete rijeCima ili kretnjama
potaknuti uc¢enike da sudjeluju.

USTROJ PROGRAMA IMAM STAV

Program se bavi trima komponentama:
1. Informacijama i stavovima
2. Interpersonalnim vjestinama
3. Intrapersonalnim vjeStinama

Tablica na sljedecoj strani pregled je aktivnosti i glavnih ciljeva cjelina u programu IMAM

STAV. Preporu¢amo da ciljeve cjelina imate stalno na umu, ali i da ih prenesete ucenicima tako
da sami mogu pridonijeti ostvarivanju cilja i biti usmjereni na njegovo ostvarivanje.
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Pregled cjelina u programu IMAM STAV

CJELINA NASLOV

AKTIVNOSTI

CILJEVI

ZADACI

Uvod u Predavanje, grupni rad,  Uvod u program, odredivanje pravila

1 program sastavljanje razrednog za rad u razredu, razmiSljanje o Davanie informaciia
IMAM STAV  ugovora, zadaca vlastitom znanju o drogi | !
Biti ili ne biti Ig(anjgyloga, O})Ja?n]ep]e utjecaja skupine i Interpersonalne

2 dio skupine zajednicka rasprava, ocekivanja skupine o

. vjestine
igra
Odluke - Informacije o razli¢itim  Informacije o razli¢itim ¢imbenicima

3 alkohol, riziki ~ ¢imbenicima koji utjeCu  koji utjecu na upotrebu droga Davanje informacija
zaStita na upotrebu droga
Je li ono $to Predavanje, zajedni¢ka  Ucenje kriti¢ke procjene informacija,

4 misli$ rasprava, grupni rad, razmisljanje o razlikama izmedu Intrapersonalne
utemeljeno na igra vlastitog misljenja i stvarnih podataka, vjeStine
¢injenicama? ispravljanje norme

. . Kviz, zajednicka Informacije o posljedicama pusenja,
| cigareta je " . AR .
rasprava, evaluacija, razlikovanje oc¢ekivanih i stvarnih - ..

5 droga — . o et . Davanje informacija
. - igra ucinaka, te kratkoro¢nih i dugoro¢nih
informiraj se S

posljedica
Igra, zajednicka Kako na prikladan nac¢in drugima
. . R L Intrapersonalne
6 Izrazi se! rasprava, grupni rad pokazati osjecaje, razlika izmedu R
- S vjestine
verbalne i neverbalne komunikacije
. Zajednicka rasprava, Ucenje asertivnosti i postivanja drugih
Zauzmi se za . . - Interpersonalne
7 grupni rad, igranje -
sebe vjeStine
uloga
Igranje uloga, igra, Kako prepoznati i cijeniti dobre
zajednicka rasprava kvalitete, prihvacanje pozitivne
. . BT Intrapersonalne
8 Partijaner povratne informacije, vjezbanje o
. A vjestine
uspostavljanje kontakta s drugima i
razmisljanje o tome
9 Droge — Grupni rad, kviz Informacije o pozitivnim i negativnim Davanie informaciia
informiraj se ucincima uzimanja droga J )
N . Predavanje, zajedni¢ka  Izrazavanje negativnih osjecaja, kako Intrapersonalne
10 Suocavanje . s . R
rasprava, grupni rad se suociti sa slabostima vjestine
Rjesavanje Predavanje, zajednicka  Strukturirano rje$avanja problema,

1 problema i rasprava, grupni rad, ucenje kreativnog misljenja i Interpersonalne
donosenje zadaca samokontrole vjestine
odluka

Igra, grupni rad, Razlikovanje dugoro¢nih i

12 Postavljanje zajednicka rasprava kratkoro¢nih ciljeva, povratne Interpersonalne

ciljeva informacije o programu i procesima vjeStine

koji su se dogadali tijekom programa
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Ustroj uputa za izvodenje nastavnih cjelina
Evo uobicajenih dijelova od kojih se sastoji opis svake nastavne cjeline:

Naslov

Sazetak cjeline, koji je ponekad sroc¢en provokativno i zabavno. Mozete ga napisati na plocu,
koristiti ga kao obavijest ili kao radni naslov koji ¢e vasim kolegama objasniti Sto radite na
satovima programa IMAM STAV.

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Razlog zbog kojeg se obraduje navedeni sadrzaj ili neke informacije o tom sadrzaju. Podaci iz
ovoga dijela mogu vam posluziti kao uvod koji ¢ete uCenicima prepricati vlastitim rijecima ili
kao objasnjenje roditeljima kad pitaju za neki zadatak.

Zadaci
Ovaj dio opisuje Zeljene rezultate razli¢itih dijelova cjeline kao Sto su priprema, pocetna
aktivnost, glavni dio cjeline i zavrSetak. U vecini cjelina navodimo tri zadatka.

Sto trebate
Popis materijala i pribora koji ¢e vam biti potrebni za sat.

Savijeti
Neki prakti¢ni savijeti.

Pocetna aktivnost
Prijedlog aktivnosti s kojom mozete zapoceti sat. Rije¢ je o uvodnoj aktivnosti koja odreduje tijek
cijelog sata.

Glavne aktivnosti

Za svaku cjelinu postoji detaljno razraden popis predloZenih aktivnosti. IstraZzivanja su pokazala
da dosljedna primjena prevencijskog programa poveéava razinu njegove ucinkovitosti. Zato je
vazno ne mijenjati poredak, strukturu i karakter aktivnosti u cjelinama.

Zavrsetak
Ovaj dio sadrzi sazetak glavne aktivnosti, a u nekim slu¢ajevima i njegovu evaluaciju. Rijec je o
grupnom radu ili o raspravi s otvorenim pitanjima. ZavrSetak moze biti i igra, koja je ponekad
vrlo kratka.

U kratkim crtama

Vrlo kratak pregled sata. Tijekom izvodenja Sata mozete S vremena na vrijeme baciti oko na
tvrdnje koje su ovdje navedene da provjerite da niste preskocili neki vazan dio. Ovaj dio moze
posluziti i kao opis koji ¢e vrlo ukratko vasSim kolegama ili bilo kome tko je zainteresiran
predociti kakve se aktivnosti javljaju u programu.
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UKLJUCIVANJE RODITELJA

Roditelji su vazan dio integriranog i strukturiranog pristupa $kole zdravlju. Premda istrazivanje
EU-Dap-a nije pokazalo da roditeljska komponenta utjeCe na ucinkovitost ponaSanja ucenika,
ukljucili smo izvedbeni program roditeljskih sastanaka kao sastavni dio materijala.

Medunarodni tim iz EU-Dap-a razvio je program Kkoji se sastoji od tri radionice za roditelje
ucenika (koje se mogu odvijati navecer ili kadgod se moze uskladiti s drugim aktivnostima koje
se odvijaju u Skoli). Svaka radionica traje dva do tri sata. Radionice treba voditi stru¢njak kojega
je imenovao i educirao lokalni centar za EU-Dap program (www.eudap.net), sto je u Hrvatskoj
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet SveucilisSta u Zagrebu. Nakon svake radionice svim
roditeljima (i onima koji su sudjelovali u radionici i onima koji nisu) moze se poslati kratki opis
glavnih tema o kojima se raspravljalo tijekom radionice. Informacije o sadrzaju radionica mozete
pronaci i u tablici sa sadrzajem radionica, a ona moze posluziti i koordinatoru prevencijskih
aktivnosti u vasoj skoli.

SadrzZaj radionica s roditeljima

BROJ NASLOV PREDAVANJE GRUPNI RAD IGRANJE
ULOGA

Ucestalost uzimanja droge 2201 InUtost

Kako bolje - e e roditelja kad
L Razvoj tijekom u adolescenciji, rizi¢ni v
1 razumjeti vaseg - " .. . . pustaju
rane adolescencije  ¢imbenici kod uzimanja
adolescenta adolescenta da
droge .
ide na tulum
Biti roditel] .. Promjeneu Kako se suoditi Autonomija
adolescenta znaci s . : .
2 o obiteljima s djecom promjenama u ulogama unutar i izvan
rasti zajedno s . . o n o
njim koja su adolescenti  obitelji obitelji
Uspostaviti dobar
odnos sa svojim Konfliktne situacije i i
) " S —— . Kako se nositi sa
3 djetetom znac¢ii  Odgojni pristupi smjernice za pregovaranje ;
. o - sukobima
odrediti pravila i 0 pravilima
granice

EDUKACIJA UCITELJA

Teorijski model sveobuhvatnih socijalnih utjecaja pretpostavlja koristenje interaktivnih metoda
poucavanja. Ucitelji koji sudjeluju u intervenciji stoga trebaju pohadati edukaciju koja se bavi
interaktivnim nastavnim metodama, a koja je dodatak uputama o primjeni programa. EU-Dap je
razvio trodnevni seminar za uditelje. Seminar se bavi klju¢nim komponentama programa,
njegovom teorijskom podlogom i ustrojem. Edukatori ¢e se posebno osvrnuti na stavove i stil
poucavanja koji su vazni za ucitelja. Osim o teorijskoj podlozi i ustroju sata, govori se i 0
stavovima i metodologiji koji su neophodni za rad u okviru modela zivotnih vjestina i
sveobuhvatnog socijalnog utjecaja. Seminar se ne bavi samo prenoSenjem informacija nego je i
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interaktivan, a polaznici imaju mogucnost vjezbati dijelove nastavnog programa IMAM STAYV i
neke od aktivnosti. Kod takvih vjezbi u¢itelj zapravo ima ulogu uéenika.

MATERIJALI

Svi materijali potrebni za izvodenje programa dostupni su od lokalnog centra za EU-Dap
programe.. Predlazemo vam da pazljivo proucite sve materijale prije nego Sto pocnete s
programom. Svaki bi ucitelj morao imati kompletan nastavni materijal, koji se sastoji od uputa za
izvodenje nastavnih cjelina, teorijske podloge i uvoda. Radna je biljeznica sredstvo pomocu
kojeg se potic¢e ucenikovo sudjelovanje u programu i integracija rezultata programa u ucenikov
svakodnevni zivot.
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Drugi dio: Upute za izvodenje nastavnih cjelina

1. cjelina: Uvod u program imam stav 18
2. cjelina: Biti ili ne biti dio skupine 21
3. cjelina: Odluke - alkohol, rizik i zastita 25
4. cjelina: Je li ono Sto misli§ utemeljeno na ¢injenicama? 28
5. cjelina: | cigareta je droga — informiraj se 31
6. cjelina: Izrazi se! 34
7. cjelina: Zauzmi se za sebe 37
8. cjelina: Partijaner 40
9. cjelina: Droge — informiraj se 43
10. cjelina: Suocavanje 45
11. cjelina: RjeSavanje problema i donosenje odluka 48
12. cjelina: Postavljanje ciljeva 51
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1. cjelina

Uvod u program IMAM STAV

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

U ovoj se cjelini uéenicima predstavlja program IMAM STAV. Vazno je ucenicima objasniti
zaSto ¢e sudjelovati u programu, o ¢emu je u programu rijec, Sto bi mogli ocekivati od svoga
sudjelovanja te odrediti neka pravila za stvaranje okruzja u kojem vlada medusobno postivanje.
Nadalje, budu¢i da je ovo pocetak programa od presudne je vaznosti motivirati uc¢enike i stvoriti
medu njima entuzijazam za rad.

Da bi se izbjegle moguée krive pretpostavke o tome zaSto se u razredu provodi program
prevencije uporabe droge, valja razjasniti da nije bilo nikakvih incidenata koji bi ucitelja
potaknuli da zapo¢ne s programom. IMAM STAV je program prevencije, tj. djelovanje prije
nego Sto dode do incidenata.

Zadaci

Ucenici Ce:
e biti upoznati s programom i njegovih 12 cjelina
e odrediti ciljeve i pravila za rad na satu
e poceti razmisljati o vlastitom znanju 0 drogi

Sto trebate

e plakat s naslovima 12 nastavnih cjelina

e tri velika komada papira na kojima cete zapisati zamisli ucenika, oCekivanja ucenika te
pravila oko kojih se razred usuglasio. Posljednji komad papira s pravilima bit ¢e «razredni
ugovor» Koji ¢e potpisati svi uenici i ucitelj, a koji ¢ete zatim izvjesiti u razredu.

e radnu biljeznicu

Savijeti

e U ovom cete dijelu (koji se nalaze uz svaku nastavnu cjelinu) naéi neke metodicke i
prakticne savjete koji bi vam mogli pomo¢i kod pripreme nastave. Svakako pazljivo
procitajte uvod i provjerite odgovarajuc¢e dodatke koji su vezani uz svaku cjelinu.

e Krug za raspravu: izaberite mjesto u razredu gdje svi ucenici mogu zajedno sjediti u
krugu tako da se svi vide. Mozete re¢i ucenicima da za vrijeme odmora prije Sata
pripreme ucionicu. Za vecinu sati ¢ete trebati i plocu ili velike papire na kojima cete
pisati, a to znaci da krug morate smjestiti tako da ih svi u¢enici mogu vidjeti.

e Radna biljeznica. Svaki ¢e uCenik dobiti radnu biljeznicu za program IMAM STAV.
Ucenici ¢e je koristiti za vlastite komentare i razmisljanja. Premda je radna biljeznica
ucenikova, tijekom programa ucenici ¢e je S vremena na vrijeme trebati predati ucitelju da
je pregleda. To im treba jasno re¢i na samom pocetku.
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Poéetna aktivnost: 10 minuta

Ucenicima kazite da pocinjete s programom koji se zove IMAM STAYV i koji se sastoji od 12
nastavnih cjelina. Prvo ih pitajte za njihova razmisljanja: «Sto vi mislite o tome?». Objasnite o
¢emu je rije¢ u programu, kako je program ustrojen i §to Ucenici mogu ocekivati od sudjelovanja
u programu.

Oluja ideja: razmiSljanje 0 izrazu «imam stav»: 15 minuta

a) NapiSite naslov programa na velikom komadu papira i recite ucenicima da kazu koje im
sve druge rijeci ili izrazi padaju na pamet kad ¢uju ovaj naslov. Sve zamisli napisite na
papir i zakljucite Sto su ucenici rekli.

b) Pokazite plakat s rasporedom nastavnih cjelina i opisite program, teme koje se obraduju,
te objasnite zasto ste izabrali taj program i1 zaSto smatrate da ga valja primijeniti u ovom
razredu.

Ovo je prikladan trenutak da ucenicima objasnite da cete se tijekom programa Kkoristiti
interaktivnim tehnikama poucavanja. To znaci da ¢e ucenici trebati aktivno sudjelovati na svim
satovima i da ¢e imati mnogo prilika da jedni s drugima razgovaraju u malim grupama. Dakle,
nec¢e uditi samo od vas i iz radne biljeZnice, nego ¢e ponajvise uciti jedni od drugih. Zato je
program sastavljen od mnogo vjezbi i igara koje se izvode u grupama.

Glavne aktivnosti: 20 minuta
Rad u malim grupama: «Sto o¢ekujemo?»

Podijelite razred na 4-5 malih grupa od po najvise 6 uc¢enika.
U grupe ih mozete podijeliti pomocu aktivnosti «Vocna salatay ili «Voznja taksijem».
Podijelite radne biljeznice. U€enicima recite da u grupama rasprave sto o¢ekuju od sudjelovanja
u ovom programu:

e Sto oéekuju da ée naugiti?

e Sto oéekuju da ¢e dozivjeti?

e Kaoja su pravila nuzna da bi se mogla ispuniti ta ocekivanja?
Napomena: Mozda ve¢ postoje neka razredna pravila na koja se mozete ovdje pozvati. UCenici ¢e
u radnoj biljeZnici takoder na¢i neka moguca pravila.

Sastavljanje razrednog ugovora
U krugu svaka skupina kaze do ¢ega je dosla, a njihova ocekivanja i pravila napiSu se na dva
velika lista papira.

Nastavnik treba prokomentirati ocekivanja 1 raspraviti s uenicima mogu li se ispuniti tijekom
programa IMAM STAV. Na primjer, ako ucenici kazu da oc¢ekuju da ¢e se tijekom programa
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susresti s nekim tko je bio ovisnik da bi naucili iz njegovog iskustva, mozete im razjasniti da se to
nece dogoditi.

Veliki list papira s razrednim pravilima trebaju potpisati svi ucenici i uéitelj, te ga valja objesiti
na zid u razredu da bude vidljiv za vrijeme satova programa.

Svakako jasno istaknite povezanost izmedu pravila i ocekivanja: ako Zelimo posti¢i ova
o¢ekivanja moramo se drzati ovih pravila. Takoder ih podsjetite da imaju odgovornost odrzavati
dobru atmosferu, koja ¢e pridonijeti da im sudjelovanje u programu bude ugodno iskustvo.

ZavrS$etak: 5 minuta
RazmiSljanje

Neka ucenici u radnoj biljeznici dopune sljedece tvrdnje:

«Jedno pitanje koje imam u vezi droge ..."

«Jedna stvar koju bih Zelio posti¢i tijekom ovog programa ...»

Podsjetite uc¢enike da cete na kraju sakupiti radne biljeznice da biste vidjeli Sto Zele nauciti
tijekom programa.

U kratkim crtama

Upoznajte ucenike s ciljem 1 sadrzajem programa

Razjasnite ocekivanja

Odredite pravila za rad, raspravite ih s uenicima i potpisite razredni ugovor
Procijenite $to ucenici Zele saznati o drogi.

PohdE
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2. cjelina
Biti ili ne biti dio skupine

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Ova se cjelina bavi time kako je to biti pripadnikom neke skupine. Razmatrat ¢ete dinamiku
nastanka i funkcioniranja skupina, narocito u doba adolescencije.

Mozda vam je poznato da se u Maslowljevoj hijerarhiji temeljnih potreba potreba za pripadnoséu
nalazi na tre¢oj razini ispod potrebe za opstankom i potrebe za sigurno$¢u. Ljudi zele i imaju
potrebu povezivati se s drugim ljudima, zele biti voljeni, voljeti druge i suradivati S njima.

Tijekom adolescencije socijalna konformnost nacin je ispunjavanja te potrebe. To je objaSnjenje
utjecaja skupine na osobno ponaSanje, norme i stavove njezinih pojedinih ¢lanova. U skupini
adolescenata pravila se razvijaju spontano. Ako zelite da vas drugi prihvate, morate prihvatiti ta
pravila.

U dobnoj skupni kojoj pripadaju vasi ucenici potreba pripadanja skupini moze dovesti do
pritisaka da se u¢ine neke potencijalno Stetne radnje, kao §to je puSenje cigareta, uzimanje droge
ili konzumiranje alkohola.

Ipak, valja napomenuti da vrsnjacki pritisak i socijalna konformnost mogu imati i pozitivne
posljedice. Primjerice, pozitivni vr$njacki pritisak prisutan je u sportu i drugim vanskolskim
aktivnostima kojima je cilj da se osoba usavrsava. Djeca koja ne uspiju razviti vjestine interakcije
s drugima na pozitivan i drustveno-prihvatljiv na¢in bivaju odbac¢ena od strane svojih vr$njaka, te
je kod njih vjerojatnost nezdravih ponaSanja veca.

Zadaci
Ucenici Ce:
e nauciti da je pripadnost skupini potrebna za njihov osobni razvoj
e nauciti da postoje spontane i strukturirane skupine s eksplicithom 1 implicitnom
dinamikom
e nauciti odrediti u kojoj se mjeri ponaSanje mijenja pod utjecajem skupine
o iskusiti kako je to biti isklju€en iz skupine i razmisljati o tome iskustvu

Sto trebate

e Dovoljno mjesta u razredu da se mogu odigrati dvije situacije
e Folonovu sliku iz radne biljeznice

Savjeti

e Pripremite razred tako da imate dovoljno mjesta za igranje uloga. Takoder uzmite u obzir
da ¢e nekoliko ucenika na neko vrijeme morati iza¢i iz razreda.
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e Ucenici koje izaberete da odigraju situaciju trebaju imati jaku poziciju u razredu.
Razmislite koga Cete izabrati, a moZete im to i re¢i prije pocetka sata.

e Prije nego Sto zapocnete glavnu aktivnost postavite dolje navedena strukturirana pitanja,
te dajte nekoliko primjera da biste potaknuli raspravu.

Pocetna aktivnost: 5 minuta

Zapocnite s ponavljanjem prethodne cjeline: kojih se dijelova programa ucenici Sjeéaju?
Komentirajte ciljeve i o¢ekivanja koja su uéenici naveli u svojim radnim biljeznicama. Spomenite
nekoliko pravila i razredni ugovor.

Pitanja

Upitajte ucenike mogu li se sjetiti situacija u kojima su osjetili pritisak vrSnjaka kad su trebali
donijeti neku odluku. Moguéa pitanja:

e Mozete li zamisliti neku situaciju u kojoj prijatelji utjeCu na to Sto ¢e§ ti odluciti?
Primjeri: ides li u Skolu biciklom, autom, autobusom, pjesice?, s kojim prijateljima
razgovaras?, kakvu odjecu nosis?

e Jesi li ikad uc¢inio nesto $to misli$ da je loSe da bi bio dio skupine vr$njaka? Primjeri: lose
ponasanje prema drugim prijateljima, puSenje, ne odlazak na sportski trening, ne dolazak
na sat, laganje svojim prijateljima ili roditeljima

Objasnite da ¢e cijeli razred odglumiti jednu situaciju gdje ¢e prvo pokazati lose ponasanje, a
zatim dobro ponaSanje. Recite u¢enicima da za vrijeme igre razmisljaju o pravim situacijama: i u
stvarnosti se moze dogoditi da budes$ dio skupine koja se «loSe» ponasa!

Glavne aktivnosti
Prva situacija: kako se grupa ponekad ponasa i kako se ne bi trebala ponasati (10 minuta)

e 1. korak. Dva dobrovoljca (ako je moguce djecak i djevojCica) izadu iz razreda. Kad se
vrate u razred njihov ¢e zadatak biti da pokuSaju postati ¢lanovima dviju skupina u
razredu.

e 2. korak. Podijelite razred u dvije skupine. Jedna je skupina «skupina s pravilima», a
druga je «otvorena skupina». Skupina s pravilima ima norme ili kriterije koje ucenici
moraju zadovoljiti da bi postali dio skupine. Otvorena skupina nema pravila, pa uéenici ne
moraju uciniti niSta posebno da bi postali dio skupine; integriraju se bez poteskoca.

e 3. korak. Skupina s pravilima mora odrediti kriterije. Na primjer: «moraju biti cool, ne
smiju biti previSe pristojni i moraju znati imena tri poznata pjevaca» ili «moraju znati
rezultate nekog sportskog natjecanja od proslog vikenda». Otvorena skupina moze
pomoci pri odredivanju pravila. Objema skupinama recite da ¢e dobrovoljcima jasno
pokazati da su primljeni u skupinu tako da im ponude da sjednu u stolicu.

e 4. Kkorak. Dvoje dobrovoljaca se vrati u razred, te pokusaju postati clanom jedne, a zatim
druge skupine. Objasnite im da je signal da su postali dio skupine kad im ponude stolicu
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da sjednu. Prvo ih odvedite do otvorene skupine, a zatim do skupine s pravilima. U
skupini s pravilima trebaju postavljati da/ne pitanja da bi pogodili kriterij.

Druga situacija: «kako se skupina treba ponasati» i kako bi sve trebalo i¢i (10 minuta)

1. korak. Dvoje drugih ucenika izade iz razreda s istim zadatkom.

2. korak. Obje su skupine sada skupine s pravilima, ali ¢e ovaj puta kriteriji biti jasno
objasnjeni dobrovoljcima.

3. korak. Obje skupine odluce koji su im kriteriji.

4. korak. Ucenici se vrate i svaka od skupina mora jasno rec¢i koje uvjete moraju
zadovoljiti da bi postali dio skupine.

5. korak. Dvoje dobrovoljaca odluce prihvacaju li taj kriterij ili ne i svoju odluku objasne
skupini.

Rasprava o igranju uloga (15 minuta)

Prvo dajte ¢etirima dobrovoljcima moguénost da opisu svoja iskustva. Ako je potrebno potaknite
ih sljede¢im pitanjima:

e Sto se dogodilo, kako si se osje¢ao/osjecala, §to mislis 0 tome?

e Kako si se zauzeo/zauzela za svoje misljenje?

e Kaoje si prijedloge od skupine prihvatio/prihvatila?

e Zasto je to bilo lako? Zasto je to bilo tesko? Kako si se nosio/nosila s tim?
Zatim podijelite u¢enike u male grupe od po pet ucenika i recite im da rasprave situacije Uz
pomo¢ sljedecih pitanja (koja su navedena i u radnoj biljeznici):

e U kojoj bi situaciji mogao/mogla koristiti prijedloge iz drugog kruga (kad su pravila jasno

odredena)?

o Sto to znaéi za skupinu i za uéenike koji Zele postati dio skupine?
Kako mozes postati ¢lan skupine i kako se mozes nositi s tim §to si isklju¢en/iskljucena iz
skupine?

e Kako neprihvacéanje utje¢e na nas (npr. na nase samopouzdanje)?

e Koja je odgovornost skupine ako odlu¢e nekoga ne prihvatiti u skupinu?

e Sto si voljan/voljna uginiti da bi postao ¢lanom skupine?

e Ako mozes§ birati hoces li postati ¢lan skupine, na temelju ¢ega bi odlu¢io/odlucila?
Zakljucak

Ako tijekom rasprave ucenici sami ne kazu da je vazno drzati se vlastitih uvjerenja i da svoje
misljenje treba jasno re¢i drugima, onda to dodajte vi. Ucenici mogu sami odluciti zele li ili ne
zele biti ¢lan skupine (Zele 1i se sloziti s uvjetima koje postavlja skupina).

Zavrsetak: 10 minuta
Individualni rad: ucenici trebaju pogledati Folonovu sliku u radnoj biljeznici. Trebaju odgovoriti
na pitanja. Ako nemate vremena, neka odgovore samo na posljednje pitanje. Zamolite nekoliko

ucenika da naglas procitaju odgovore koje su napisali. CrteZ je nacrtao belgijski umjetnik Jean
Michel Folon, a predstavlja dinami¢an odnos izmedu pojedinca i grupe — rije¢ je o ravnotezi koja

23



je vazna za ovo razdoblje u razvoju vasih ucenika. AKO Su ucenici svjesni te ravnoteze, to ¢e
pridonijeti njihovom poznavanju samih sebe i njihovom samopouzdanju.

U kratkim crtama

1)
2)
3)

4)
5)

Ucenici igraju situacije vezane uz pripadnost skupinama

Ucenici evaluiraju odigrane situacije

Rasprava o razlicitim stavovima onih koji zele postati dio skupine i1 onih koji odlucuju tko
smije postati dio skupine

Ucenici razmisljaju o skupinama kojima pripadaju i kojima su pripadali

Ucenici sagledavaju pojedinca iz perspektive skupine.
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3. cjelina
Odluke - alkohol, rizik i zaStita

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Ovo je prva cjelina u kojoj se eksplicitno raspravlja o koristenju droga. Posvecena je pijenju
alkohola jer je, kao i1 kod pusenja, rije¢ o jednoj od droga koju su ucenici mozda probali — bilo
sami ili s ¢lanovima obitelji i prijateljima. Vrlo jasno recite da su i alkohol i cigarete droga.

U ovoj cjelini ucenici trebaju nauciti da postoje ¢imbenici koji utjeCu na koristenje alkohola i
rizik da se postane ovisan o njemu, te da postoje drugi ¢imbenici koji Stite od toga. Vazno je
objasniti da se pomocu rizi¢nih i zaStitnih ¢imbenika ne moze u potpunosti predvidjeti necije
ponasanje. Glavni je cilj potaknuti u¢enike da razmisle o socijalnim modelima.

Zadaci

Ucenici ¢e:

e nauciti da postoje razli¢iti cimbenici koji utje¢u na ljude da po¢nu uzimati drogu (ucinci
droga ili o¢ekivanja vezana uz ucinke droga, ¢imbenici okoline tj. drustveni ¢imbenici, te
osobni / fizicki ¢imbenici)

e osjetiti kako je raditi u grupi

e s vr$njacima raspravljati o svojim stavovima

Sto trebate

e Radnu biljeznicu (kuéice za lijepljenje crteza i crtezi)
o Kopije crteza, skare za izrezivanje i ljepilo

Savjeti

Da biste mogli odrzati ovaj sat morate imati solidno znanje vezano uz rizi¢ne i zastitne ¢imbenike
koriStenja alkohola. Svoje znanje mozZete utvrditi ponavljanjem informacija o osobnim,
drustvenim i fizickim ¢imbenicima koristenja alkohola koje ¢ete na¢i u Dodatku 1.

Takoder cete trebati potaknuti raspravu o razli¢itim interpretacijama i stereotipnim prikazima
likova koji su navedeni u ovoj cjelini. Imajte na umu da svaki lik koji se javlja u ovoj cjelini ima
neki zastitni ¢cimbenik i neke druge potencijalno negativne ¢imbenike.

Pocetna aktivnost 15 minuta

Zapocnite s tri osnovne skupine razloga zbog kojih ljudi uzimaju neku drogu
e OSOBNI RAZLOZI (npr. osoba zeli iskusati nesto Novo). .
e DRUSTVENI RAZLOZI (npr. ako ne Zeli§ izgubiti prijatelje premda oni piju alkohol; ili
kad su neke droge dostupne u trgovinama). .
e FIZICKI RAZLOZI (npr. brze tréis ako uzmes odredenu tabletu)
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Zamolite uc¢enike neka vam, na temelju onoga $to su procitali, vidjeli ili sami iskusili, kazu nesto
0 rizicima pijenja alkohola. Ti se rizici nazivaju rizi¢nim ¢imbenicima. Zatim im recite da vam
daju neke primjere nac¢ina na koji se ljudi suzdrzavaju od pijenja alkohola ili od toga da popiju
previse. To zovemo zastitnim ¢imbenicima.

Zakljucite da postoje tri skupine razloga zbog kojih ljudi uzimaju droge i jasno recite da u svakoj
skupini razloga postoje rizi¢ni i zastitni ¢imbenici. Takoder ponovite da ti ¢cimbenici vrijede za
mnoge droge, ali da ¢ete se u ovoj cjelini usredotociti na primjer alkohola.

Glavne aktivnosti: 35 minuta

1. Rizi¢ni i zaStitni ¢imbenici za upotrebu alkohola kao primjer za bilo koju drogu
Pomocu neke interaktivne igre podijelite razred u grupe od po troje uéenika.

Svakoj grupi dajte Sest crteza ljudi koji imaju visoke rizi¢ne ili zaStitne ¢imbenike, te im
podijelite stranicu s prazninama. Ucenici trebaju izrezati crteze, raspraviti koji su riziéni ili
zaStitni ¢imbenici prikazani i zalijepiti crteze u odgovarajuce kudéice.

Svaka grupa treba se potpisati ispod svojeg rada i ucvrstiti papir na zid. S cijelim razredom
potrazite razlike i sli¢nosti u rjeSenjima.

S obzirom na rizi¢ne i zaStitne Cimbenike prikazane na crtezima, kako su se odlucili gdje ce
smjestiti svaki crtez?

Objasnite neto¢ne podatke i interpretacije i kazite uCenicima da oznace toc¢na rjeSenja U svojim
radnim biljeznicama.

U raspravi morate naglasiti da rizi¢ni ¢imbenici nisu necija sudbina niti da su zastitni ¢cimbenici
jamstvo: postojanje tih ¢imbenika ne znaci da se moze u potpunosti predvidjeti hoce li netko ili
nece upotrebljavati drogu kao Sto je alkohol.
Pitanja za poticanje rasprave:

e Zasto ljudi ne piju alkohol?

e Zasto netko pije, ali se ne napije?

o Sto moZete uciniti da biste se zatitili od rizika uzimanja droge?

Tocna rjeSenja se nalaze u tablici, uz neke komentare koje moZete koristiti za objaSnjenje
ucenicima.

2. Napravite vlastiti lik

Pomocu neke interaktivne igre podijelite razred u grupe od po troje ucenika. Neka nacrtaju lik
koji ima jake zaStitne ¢imbenike od koriStenja alkohola.
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U kratkim crtama

1) Razlikujemo tri skupine razloga zbog kojih ljudi uzimaju drogu i alkohol: drustveni
razlozi (razlozi vezani uz okolinu), fizi¢ki razlozi i osobni/psiholoski razlozi.
2) Raspravite 0 rizi¢nim i zastitnim ¢imbenicima uzimanja alkohola na temelju kolaza s

crtezima.

3) Neka ucenici promisle o zastitnim ¢imbenicima ne uzimanja alkohola tako da nacrtaju

viastiti lik.

DRUSTVENI RAZLOZI

FIZICKI RAZLOZI

OSOBNI RAZLOZI

Usamljenost

Ako ne razgovara§ s drugim
ljudima o tome Sto si dozivio
ili kako se osjecas, postoji veci
rizik da ¢e§ uzimati neku
drogu (ukljucuju¢i 1 alkohol)

Djevojéica ili djecak

Djevojice u prosjeku imaju
manju tjelesnu masu od
djecaka. Zato u odnosu na
djeCake imaju manje vode u
svojem tijelu, pa alkohol brze

Stres

Osoba koja Zivi Zivotom koji
je pun stresnih situacija i
trenutaka ima veci rizik da ée
donijeti krivu odluku vezanu
uz drogu jer si nee uzeti

da bi zaboravio na svoje | dostigne veci stupanj promila. | dovoljno vremena da razmisli

probleme Zato je alkohol rizi¢niji za | o tome §to da ucini prije nego
djevojcCice nego za djecake. Sto to ucini.

ZajedniStvo Djecak ili djevojcica Samopostovanje

Bliski  prijatelji, obitelj i | Djevojcice su razvile zastitna | Ako moze§ imati pozitivno

ucitelji oko tebe mogu stvoriti
socijalnu mrezu koja ée te
zastititi ili intervenirati kad
dode do problema, tako da
mozes izbjeci drogu

ponaSanja protiv alkohola 1
drugih droga. One se znaju
zabaviti bez droga bolje nego
djecaci — imaju nacine zabave
koji ne ovise o drogama!

misljenje 0 sebi i ako se mozes
sam utjesiti tako da misli§ na
svoje  dobre  strane i
sposobnosti, manji su izgledi
da ¢e§ uzimati drogu da bi se
bolje osjecao
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4. cjelina

Je li ono Sto misliS utemeljeno na Cinjenicama?

Nekoliko rije¢i o ovoj cjelini

Ova se cjelina bavi normativnim uvjerenjima, sadrzi vjezbu kritickog misljenja, te se bavi
samopouzdanjem kod analize to¢nih podataka o drogi. Ponekad ¢ovjek imitira neko rizi¢no
ponasanje jer vjeruje da je takvo ponasanje ¢eS¢e nego $to zapravo jest. Drugim rije¢ima, Covjek
vjeruje da je to ponaSanje norma koju prihvaca cijela skupina. Tako razmisljamo u
svakodnevnom zivotu: Zelimo pripadati nekoj skupini ljudi, pa, na primjer, kupimo ruzicastu
odjecu jer vjerujemo da vecina ljudi u toj skupini nosi ruzi¢asto. Ipak, nasa uvjerenja ne moraju
uvijek biti to¢na. Ista se stvar deSava i s drogama. Kad ima$ trinaest godina, Zeli§ biti poput
adolescenata koji imaju Sesnaest godina. Zna$ da nekoliko njih vikendom uzima drogu, pa zato
misli$ da veéina adolescenata od Sesnaest godina upotrebljava drogu. Zato imitira$ to ponasanje.
Na drugom smo satu, kad smo se bavili pripadanjem skupini, raspravljali o tome je li imitiranje
ponasanja ono $to stvarno zeliS. A u ovoj ¢emo se cjelini 0 normativnim uvjerenjima usredotociti
na tvoja uvjerenja i zapitati se odgovaraju li stvarnosti.

Zadaci

Ucenici ¢Ce:
e razumjeti da postoji potreba da kriticki sagledaju dostupne izvore informacija 1 drustvenu
percepciju
e uvidjeti razlike izmedu vlastitih razmisljanja, drustvenih mitova i stvarnih podataka
e do¢i do realne procjene stupnja uzimanja droge medu svojim vr$njacima

Sto trebate

¢ radnu biljeznicu
e po jednu kopiju prazne tablice za svakih pet u¢enika
e tocne podatke o upotrebi droge na velikom komadu papira, plo¢i ili LCD-u

Savjeti

Za ovu nastavnu cjelinu nije potrebno teorijsko znanje iz statistike, ali trebate moc¢i uc¢enicima
zorno objasniti Sto znaci «barem jednom godiSnje», «barem jednom mjesecno» i «barem jednom
dnevnoy, najbolje koriste¢i se nekim primjerima iz svakodnevnog zivota uc¢enika.

Pripremite neke primjere iz medija o upotrebi droga, ukljucujué¢i duhan i alkohol. Pokusajte

pronaci neki nedavni novinski ¢lanak u kojem se navode podaci o uporabi droga koji su veéi od
stvarnih podataka. Valja imati na umu da prikaz pusenja, pijenja i drugih droga u filmovima, na
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slikama, u reklamama i u pjesmama kao uobicajenog ili pozeljnog ponasanja takoder utjeCe na
naSu predodzbu o njima.

Pocetna aktivnost (10 minuta)

Prethodna cjelina bavila se rizi¢nim i zastitnim ¢imbenicima vezanim uz pijenje alkohola. Jeste li
drugih ljudi oko vas? Je li lako razgovarati o pijenju alkohola? Za koga je to lako, a za koga nije?
Zbog ¢ega bi moglo biti tesko razgovarati o pijenju alkohola?

Zapocnite sat tako da upitate koliko ljudi od 15-18 godina pusi. ZapiSite neke od brojeva na ploci,
pogledajte ih 1 objasnite da Cesto neSto krivo interpretiramo premda mislimo da smo nase
pretpostavke utemeljili na to¢nim informacijama. Dajte primjer kad su vas zavarale neke
informacije iz medija: reklame, filmovi ili internetski portali... Zato se ova cjelina temelji na
kritickom misljenju.

Glavne aktivnosti: 30 minuta
KOLIKO PUTA...

Recite ucenicima neka vam daju primjere nekih ponaSanja za koja bi im bilo zanimljivo
izraCunati koliko su Cesta. Na primjer, zanimljivo je koliko ljudi ide javnim prijevozom, a koliko
vlastitim autom, ali moze li se izracunati koliko ljudi jede cokoladu? Ili koliko puta neka osoba
pliva u moru, oceanu, jezeru ili bazenu? Dok trazite primjere spomenite razliku izmedu 'barem
jednom u Zivotu', 'barem jednom godisnje', 'prosli mjesec' i 'svaki dan'. Neka ucenici U radnoj
biljeznici pogledaju grafove vezane uz sport. Jo§ jednom na primjeru iz radne biljeznice objasnite
razliku u ucestalosti ponaSanja (Zivot, godina, mjesec, dan). Takoder spomenite razliku izmedu
'svih' i odredenih dobnih skupina. Mozete se koristiti i grafickim prikazom neke druge vrste
ponasanja: npr. kupovanja ili gledanja televizije.

PROCJENA PODATAKA O UZIMANJU DROGE

Provjerite znaju li svi ucenici o kojim je drogama rije¢ u sljede¢em pitanju u radnoj biljeznici.
Svaki ucenik treba sam ispuniti prazne grafikone u radnoj biljeznici zaokruzivanjem postotaka.
Trebaju procijeniti koji postotak osoba od 15-18 godina uzimaju navedene droge svaki dan,
barem jednom mjese¢no, barem jednom godiSnje, jednom u zivotu. Sami prosudite koje su droge
relevantne za vase ucenike pa se usredotocite na njih. Primjerice, ako do sada nisu ¢uli za kokain,
nemojte ga spominjati da ne biste potaknuli zanimanje. Podijelite u¢enike u grupe od pet ucenika,
te ih zamolite da usporede svoje procjene i zajedno se odluce za jednu brojku. Te ¢e informacije
ispuniti na kopiranom listu papira.

PRAVI PODACI O UZIMANJU DROGE

UCcenici trebaju ostati u istim grupama. S cijelim razredom pogledajte to¢ne podatke o uzimanju
droga (koje ste pripremili na plo¢i, papiru ili LCD-u). Neka grupe provjere svoje podatke, a zatim
neka odgovore na pitanja u radnoj biljeznici:

e (dje je najveca razlika?
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e Gdje ste bili najblizi stvarnim podacima?
e Koji sumoguéi razlozi za krivu procjenu uzimanja alkohola, duhana ili drugih droga?
e Navedite primjer u kojem su na vaSu procjenu utjecali:

- Prijatelji ili obitelj

- Vijesti na Internetu, televiziji, radiju, u novinama

- Reklame i promidzba

- Filmovi, slike, price, pjesme

Zavrsetak (10 minuta)

Neka ucenici sjednu u krug, pa ih upitajte §to misle o pravim podacima koje su vidjeli. Objasnite
im da se Cesto dogada da mladi ljudi vjeruju da njihovi vr$njaci mnogo vise uzimaju drogu nego
Sto je to stvarno slucaj. Raspravljajte o tome $to znaci izraz «ono $to vjerujemo odreduje normu
(tj. izraz «normativno uvjerenjex): ako si uvjeren da vecina ljudi s petnaest godina pije alkohol,
pretpostavit ¢e§ da je to uobicajeno, §to zapravo nije slucaj. Upoznajte ucCenike s pojmom
uvjerenja i raspravite odakle uvjerenja potjecu. Zavrsite aktivnost spominju¢i da do nekih svojih
uvjerenja cesto dolazimo na temelju necega Sto smo vidjeli ili ¢uli u medijima. Naglasite da
mediji ¢esto spominju podatke koji se odnose ha cijeli zivot, a mnogo ljudi neku drogu proba
samo jednom ili nekoliko puta i onda prestanu jer nisu osjetili nikakav uc¢inak. Mediji govore o
«uzimanju droge tijekom cijelog Zivotay, §to nam zapravo daje krivu predodzbu.

U kratkim crtama

e Ucenici trebaju procijeniti prosjecni broj adolescenata od 15-18 godina koji koriste duhan,
alkohola i drogu, a zatim te podatke usporeduju s to¢nim podacima

e U malim grupama raspravljaju o odnosu norme/uvjerenja i informacija/medija

e Rasprava s cijelim razredom
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5. cjelina

| cigareta je droga — informiraj se

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

U ovoj se cjelini daju informacije o drogi i njezinim u¢incima, kao i U tre¢oj i devetoj cjelini.
Valja biti svjestan da se kod davanja informacija javljaju neke poteSkoce i eventualne Stetne
posljedice, kao §to je izazivanje znatizelje.

Prvo, dugoro¢ne Stetne posljedice po zdravlje pa ¢ak i smrt mladima nisu jako uvjerljivi i
dojmljivi argumenti protiv koristenja sredstava ovisnosti. Zato preporu¢amo da se usredotocite na
kratkoro¢ne i socijalne aspekte. Drugo, vazno je imati na umu da adolescenti ne pocinju uzimati
drogu zbog nedostatka informacija nego zbog drustvenih uvjerenja: zato Sto misle da je uzimati
drogu normalno i neophodno da budu prihvaéeni ili zato $to misle da je uporaba droge na neki
nacin buntovni¢ko ponasanje.

Kad se adolescente informira o drogama i njihovoj uporabi, valja paziti da se ne upadne u jednu
od dviju zamki. Prva zamka: ako prenaglasimo moguce opasnosti od uzimanja neke droge (npr.
kanabisa) u tolikoj mjeri da su opasnosti koje opisujemo u suprotnosti s onim §to uc¢enik sam
percipira, ucenici ¢e prestati vjerovati svim drugim informacijama o rizicima. Uc¢enik sam
percipira, primjerice, ucinak droge na ljude koje pozna. Druga zamka: ako prenaglasimo ucinke
droga ili navedemo prevelik broj ljudi koji su ikad u Zivotu uzimali drogu, ucenici ¢e misliti da su
droge cool i rasirene.

Kao sto vidite, informiranje o drogi nije samo intelektualni proces, nego je povezan i s socijalnim
utjecajem. Zato u nastavku dajemo neke savjete uciteljima o tome kako na ucinkovit nacin
govoriti 0 ovome podrucju koje je u€enicima obic¢no zanimljivo. Od klju¢ne je vaznosti prenijeti
poruku da uzimanje droge nije niti buntovnicko ponasanje niti da je uzbudljivo; §to pogotovo
treba naglasiti za upotrebu kanabisa. Zato se valja usredoto¢iti na socijalne aspekte, te biti pazljiv
kod spominjanja zdravstvene perspektive. Socijalni su aspekti: nije cool, nije nuzno zanimljivo,
nije normalno, nije alternativno, nije atraktivno. Zdravstvena je perspektiva: smrt, problemi sa
zdravljem, otrovnost, ovisnost. Stoga se neke informacije iznesene u programu ne ti¢u zdravlja
nego se bave drogom kao pomodarstvom.

Zadaci

Ucenici ¢e:
e uciti 0 posljedicama pusenja
e nauciti da oc¢ekivani ucinci ne odgovaraju pravim ucincima
e nauciti da nam je ono Sto percipiramo kao kratkorocne pogodnosti ¢esto vaznije od
dugorocnih $tetnih posljedica za zdravlje
e raspraviti zasto ljudi puse ¢ak i kad znaju za Stetne posljedice za zdravlje
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Sto trebate

e Prije obradivanja cjeline procitajte podatke o nikotinu i pusenju (Dodatak 1)

e Radnu biljeznicu

e Veliki komad papira s naslovom 'STO PUSACI OCEKUJU OD PUSENJA' i jo$ jedan s
natpisom 'POSLJEDICE PUSENJA' i dovoljno prostora ispod naslova da moZete nesto
napisati. Ako zelite to mozete napisati i na ploci.

e Veza na Internet, ako vam je dostupna

Savjeti

Prije odrzavanja sata svakako procitajte informacije u Dodatku koje opisuju posljedice pusenja
duhana. lIzrazito pazite na to da se, ako ste puSac, vaSe osobno misljenje ne mijeSa s jasnom
porukom da se ne pusi koju promice program IMAM STAV.

Pocetna aktivnost: 15 minuta
Test znanja o cigaretama

Neka ucenici ispune kratki test u svojim radnim biljeznicama o posljedicama pusenja i
odgovornosti duhanske industrije. Vecinu ¢e odgovora nac¢i u radnoj biljeznici. Odredite
vremensko ograni¢enje. Nakon $to su zavrsili test zajedno pogledajte to¢ne odgovore, pa neka
ucenici usporede koliko su bodova skupili. Neka vam ucenici daju nekoliko primjera krivih
odgovora, a zatim pokusajte ispraviti pogreske koje su ucinili. Objasnite da ¢ete se u ovoj cjelini
baviti to¢nim informacijama o pusenju.

Tocni odgovori
1a, 2a, 3a, 4c, 5¢, 6¢, 7c, 8c, 9¢, 10c, 11abc; 12b, 13b, 14c, 15abc; 16abc; 17¢

Glavne aktivnosti: 30 minuta
Argumenti za i protiv

S cijelim razredom odredite razloge zbog kojih ljudi puse cigarete premda znaju za njihov Stetni
utjecaj na zdravlje. Koje prednosti pusenja pusaci vide?

Na velikom listu papira ili na plo¢i napravite popis s naslovom 'STO PUSACI OCEKUJU OD
PUSENJA'.

MozZete to povezati s cjelinom o alkoholu i dati primjer drustvenih, fizickih i osobnih razloga koji
utjeu na pusenje. (Drustveni — mislim da mi i prijatelji puSe, fizicki — osje¢am se manje napeto,
osobni — svida mi se okus.)

Uz navedeni popis razloga zbog kojih ljudi puse dolazi i popis posljedica pod naslovom

'POSLIEDICE PUSENJA'. Stavite naglasak na drustvene i estetske posljedice koje se nalaze u
tekstu u radnoj biljeZnici.
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Neka ucenici podijele posljedice pusenja duhana na dugoroc¢ne i kratkorocne. Raspravite vaznost
ove podjele:
e Jesu li kratkorocne i dugoro¢ne posljedice uravnotezene ili medu njima postoji
neravnoteza?
o Sto se iz toga moZe nauditi?
e Kaoje posljedice smatra§ vaznijima: kratkoro¢ne ili dugoro¢ne?

Upitajte ucenike koje su najcesc¢e argumente Culi ili procitali u raspravama o pusenju ili u
medijima. Mozete se koristiti sljede¢im pitanjima:

e Koje bi informacije proizvodaci duhana trebali davati ako su iskreni i odgovorni?

e Cine li oni to?

e Ako su zabranjene reklame za duhan, na koje se druge na¢ine promi¢e duhan?

e (Gdje se mogu naci to¢ni podaci o pusenju?

Sudnica

Podijelite razred u tri skupine. Jedna je skupina odvjetnik nepusaca, druga je odvjetnik duhanske
industrije, a tre¢a je sudac. Skupinama koje su odvjetnici dajte pet minuta da pripreme
jednominutno obracanje, u kojem ¢e se koristiti argumentima na plo€i, u radnoj biljeznici ili
vlastitim zamislima.

Sudackoj skupini dajte sljedece upute. Oni trebaju pripremiti dva ili tri klju¢na pitanja koja ¢e
postaviti objema skupinama, tako da se posebno usredotoc¢e na izvore informacija dvaju skupina.
Ova grupa ima i ulogu voditelja (s vaSom pomoci ako je to potrebno) i trebaju donijeti zaklju¢nu
presudu nakon isteka vremena.

Kad nakon vjezbe raspravljate o njoj istaknite vaznost dostupnosti informacija 1 kritickog
koriStenja tih informacija. Mozete zavrsiti osvrtom na svoje poznanike pusace koji zele prestati
pusiti, ali jo§ nisu uspjeli. Oni pokazuju da pusenje nije samo nacin zivota, odluka ili obi¢na
navika nego je za vecinu ljudi ovisnicka bolest.

Zavrs$etak: 10 minuta

Budu¢i da ste otprilike na polovici programa, peta je cjelina pogodan trenutak za evaluaciju.
Zamolite uc¢enike neka odgovore na pitanja u radnoj biljeznici i jasno im recite da ¢ete na kraju
sakupiti radne biljeznice i procitati njihove odgovore. Kad su zavrsili pruzite im moguénost da
kaZu §to misle 0 programu.

e Sto mislite o programu?

¢ Sto vam je zanimljivo? Sto vam nije zanimljivo?

e Sto biste predlozili da se radi na narednim satovima?

U kratkim crtama
e Ucenici uce ¢injenice o puSenju i duhanu pomocu testa
e Rasprava s razredom o razlikama izmedu $tetnih posljedica za zdravlje i percipiranih
ucinaka puSenja
e Debata o problemu duhana
e Evaluacija programa IMAM STAV nakon polovice programa
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6. cjelina

Izrazi se!

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Komunikacijske su vjestine vrlo vazne za osobni razvoj pa ih zato valja uciti. Tijekom $kolovanja
ucenici bi trebali poboljsati svoje vjeStine; trebali bi nauditi izraziti se na na¢in koji odgovara
kulturi u kojoj zive i situaciji, biti empati¢ni, aktivno slusati, davati konstruktivne povratne
informacije i izrazavati svoje osjecaje. Ova ¢e se cjelina baviti posljednjom vjeStinom, tocnije
neverbalnim izrazavanjem.

Neucinkovita komunikacija moze dovesti do nedostatka samopouzdanja, usamljenosti, poteSkoca
u obitelji ili u komunikaciji s prijateljima. Moze biti razlogom trazenja vanjskih sredstava pomoci
(kao $to je droga) ili razlogom ovisnosti o bliskim osobama. Ovaj prevencijski program
omogucéava uceniCima da vjezbaju komunikacijske vjeStine u sigurnom i zaSticenom okruZzju.
Buduc¢i da je naglasak na izrazavanju osjecaja, t0 moze posluziti kao dobar temelj pri traZzenju
potpore ili davanju potpore prijateljima.

Zadaci
Ucenici ¢e:
e nauciti kako na odgovarajuéi nacin izraziti svoje osjecaje
e nauciti razliku izmedu verbalne 1 neverbalne komunikacije
e nauciti da je komunikacija viSe od razgovora
Sto trebate
e Male kartice s brojem na jednoj strani i nazivom osjecaja na drugoj, te njihov popis u
radnoj biljeznici
e Zapocetnu aktivnost i za «Zive Kipovey trebat ¢ete mnogo mjesta
e Na plocu ili veliki komad papira napisite naslove «verbalno» i «neverbalno»
Pocetna aktivnost: 5 minuta
Svaki ucenik treba uzeti karticu: s jedne se strane nalazi broj, a s druge je rije€ za osjecaj.
1. korak. Zamolite ih da $to brze stanu u red od najmanjeg do najveceg broja na karticama
2. korak. Vratite u¢enike na mjesta, pa im recite da ponovno stanu u red prema datumu rodenja.
3. korak. Vratite ucenike na mjesta, pa im recite da ponovno stanu u red od «jako dobrog

osjecaja» do «jako loseg osjecaja» koji se nalaze na njihovim karticama.
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4. korak. Raspravite s razredom kako su odlucili na kojem mjestu u redu trebaju stati, te ih
upozorite na nijanse, stupnjevanje, razlike i interpretaciju.

Glavne aktivnosti: 40 minuta

Situacije i izrazavanje osjecaja

1. korak. Ucenicima ponovno podijelite kartice s osjecajima i kazite im da ne pokazuju svoju
karticu nikome drugome.

2. korak. Podijelite razred u parove. U parovima svaki od ucenika treba vjezbati izrazavanje
osjecaja koji mu je na kartici i to tako da:

e osjecaj pokaze samo pomocu izraza lica

e osjecaj pokaze pokretima tijela, ali u potpunoj tiini

e osjecaj pokaze samo zvukom svoga glasa (ali bez rijeci)

e osjecaj iskaze rije¢ima (verbalno)
Drugi ¢lan para treba pogoditi o kojem je osjecaju rije¢, ali mora pri¢ekati s odgovorom da
njegov partner prode kroz sva Cetiri nacina izrazavanja. Zatim ucenici zamijene uloge. Svi
zajedno raspravljajte o tome kojom su tehnikom uspjeli jako dobro pokazati zadani osjecaj, a koje
su tehnike dovele do toga da ih partner ne razumije. Na papiru ili plo¢i zapiSite savjete ili greske
pod naslovima «verbalno» i1 «neverbalno.

3. korak. (ako ima vremena) ZIVI KIPOVI

Jasno recite da je rije¢ o vjezbi kojom Se vjezba samo neverbalno izrazavanje osjecaja. Isti parovi
kao i ranije ostaju zajedno, a razred podijelite na skupinu koja stoji na lijevoj strani i drugu koja
stoji na desnoj strani. Ucenici ne¢e sami izrazavati osjecaje nego ¢e «modelirati» neverbalni izraz
tih osjecaja mijenjajuci polozaj tijela, stav i izraz lica njihovog partnera koji je pasivni materijal u
rukama «kiparay.

Demonstrirajte uz pomo¢ jednog od ucenika. Kipar moze modelirati Kip na koji god nacin hoce, a
kip se mora podrediti onome $to radi Kipar (na primjer: pokriti glavu rukama i spustiti se na
koljena za strah; otvoriti ruke i pomaknuti rubove usana prema gore za srecu).

Svi parovi na lijevoj strani u isto vrijeme naprave kip od svojih partnera, a oni trebaju mirno
ostati u istoj poziciji kad je kip gotov. Skupina s desne strane gleda zajedno s vama i pogada o
kojim je osjecajima rije¢. Parovi zamijene uloge i sada je drugi partner kipar. Nakon toga skupina
s desne strane pocinje raditi kipove, a skupina s lijeve je publika.

4. korak. Podijelite razred u nove grupe od po tri ucenika. Svaki ima svoju radnu biljeznicu s
popisom rijeci za osjecaje 1 situacija:
e nakon svade s roditeljima zelim im re¢i da sam bio u krivu

e sestra mi je tuzna i Zelim je utjesiti
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e zaljubljen sam i Zelim to reci bez pretjerivanja

e zamalo sam se posvadao s nekim i zelim mu jasno dati do znanja da sam bio u pravu

e Mmoja je momcad izgubila utakmicu i jako sam tuzan

e razoCaran sam ne¢im §to je prijatelj uéinio i htio bih mu to re¢i, a da ne ugrozim nase
prijateljstvo.

Grupama recite da izraze osjec¢aj u jednoj od navedenih situacija. Trebaju pazljivo izabrati rije¢
za osjecaj koji zele izraziti («Zeljeni osjecaj») i izabrati rije¢ za osjecaj koji nikako ne zele izraziti
(«nezeljeni osjecaj»). U radnu biljeznicu trebaju napisati jednu recenicu koju bi mogli reéi u
izabranoj situaciji, a koja bi opisala kako se osjecaju; zatim svoju reakciju u izabranoj situaciji
trebaju pokazati neverbalno. Svaka grupa treba pogledati jednu od drugih grupa i treba pokusati
pogoditi koji je Zeljeni, a koji neZeljeni osjec¢aj. Na primjer: Zelim izraziti «uzbudenje» a ne Zelim
izraziti «nervozuy. Verbalno: «Nikad se nisam ovako osjecaoy. Neverbalno: Pokazati uzbudenje
na licu, ali tako da je ostatak tijela miran. U krugu provjerite Sto nije uspjelo. Posebno pazite na
verbalne izraze.

Zavrietak: 5 minuta

Telefonski imenik (ako ima vremena)

Jedan ucenik cita brojeve iz telefonskog imenika, glumeci neki osjecaj (npr. tugu ili srecu).
Ostatak razreda treba pogoditi koji je osje¢aj ucenik pokazao i objasniti kako su ga prepoznali:
pomocu gesta, mimike. Razred ¢e se vjerojatno jako smijati, jer im je jako smijeSno Citati
telefonske brojeve na jako ljutit, tuzan nacin itd.

U kratkim crtama
1. Ucenici ¢e se poredati u redove prema razli¢itim kriterijima
2. U parovima ucenici verbalno i neverbalno izrazavaju osjecaje, te rade zivi Kip

3. U grupama od troje ucenici izrazavaju osjeCaje vezane uz neke situacije, uzimajuci u
obzir savjete od drugih
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7. cjelina

Zauzmi se za sebe

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Ucenje asertivnosti klju¢no je u bilo kojem programu utemeljenom na modelu sveobuhvatnog
socijalnog utjecaja. Naime, asertivnost omogucuje osobi da se nosi S izravnim socijalnim
utjecajima. U ovoj ¢e cjelini ucenici nauciti kako biti asertivni, te ¢e vjezbati asertivnost tako da
se u buduénosti mogu nositi s potencijalno rizi¢nim situacijama.

Zadaci
Ucenici Ce:
e odrediti u kojim su okolnostima asertivni
e dati i sakupiti primjere asertivnih izraza
e nauciti kako se zauzeti za svoja prava
e razviti poStovanje za prava i misljenja drugih ljudi

Sto trebate
e Pazljivo pripremiti raspravu koju vodi uditelj
e Dovoljno mjesta u razredu da se u grupama odigra kratka situacija.

Savjeti
U uvodu proditajte upute o igranju uloga, koje ¢e vam pomo¢i pri odrZzavanju ovoga sata.

Pocetna aktivnost: 10 minuta

Pocnite s kratkim ponavljanjem onoga $to ste radili na prethodnome satu (lzrazi se!). Jesu li
ucenici zamijetili razli¢ite oblike verbalnih i neverbalnih izraza u svakodnevnom zivotu tijekom
proteklih tjedan dana? Ima li kakvim pitanja na koja bi valjalo odgovoriti danas ili na nekom
sljede¢em satu? Nemojte i¢i preduboko u raspravu, ali upamtite §to su vam ucenici rekli.

Rasprava koju vodi u¢itelj

1. Objasnite da nam ponekad nije lako izraziti neko svoje misljenje ili uvjerenja kad smo
u nekoj skupini. U svakoj skupini ima ljudi koji pokusavaju utjecati na ponaSanje
drugih. Ako nauc¢imo kako se na djelotvoran nain zauzeti za sebe (tj. biti asertivni),
onda to moze biti vazan korak u prevenciji uporabe droge. Kad se netko zauzme za
sebe, tj. kad je asertivan, to znaci da se suprotstavlja pritisku vr$njaka, ali i pritisku
zajednice (npr. reklamama). Kad si asertivan to znaci da se zauzima$§ za svoje
misljenje i ono u Sto vjerujes. Ipak, kad si asertivan to ne znaci da uvijek nuzno dolazi
do sukoba s drugima.

2. Razliciti su ljudi asertivni u razlic¢itoj mjeri. Ipak, sigurno postoje situacije u kojima je
svatko od nas asertivan. Pogledajmo jedan primjer: zamislimo da ti mlada sestra ude u
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sobu i pocne traziti nesto ¢ime bi se igrala. To ti Smeta jer se pokuSavas$ koncentrirati
na zada¢u. Sto ¢e$ joj re¢i? Bi li reagirao na isti na¢in i da je rije¢ o tvojim
roditeljima?

3. Pogledajmo sljede¢i primjer: Jedan od tvojih najboljih prijatelja ili prijateljica nikad
na satu nema kemijsku olovku. Uvijek od tebe posuduje kemijsku olovku. To i nije
neki problem samo po sebi, ali ti on/a nikad ne vrati kemijsku olovku na kraju sata.
Zbog toga mu/joj vise ne zeli§ posudivati kemijsku olovku. Ipak, ne bi ga/ju htio
povrijediti. Sto ée§ mu/joj reéi kad te opet zamoli za kemijsku olovku? Je li u ovom
primjeru lako biti asertivan u odnosu na primjer s mladom sestrom?

Glavne aktivnosti: 35 minuta
1. Kad sam asertivan/asertivna?

Recite ucenicima da u radne biljeznice napisu situacije kad su asertivni pod aktivnost naslovljenu
«Asertivan/asertivna sam...?». Neka razmisle s kojim su ljudima asertivni (npr. sa strancima,
roditeljima, uciteljima, brac¢om ili sestrama), u kojim situacijama (npr. u sportskoj mom¢adi, kod
kuce, u skoli, na zabavi, u poznatim ili u nepoznatim okolinama), kako se osjecaju (npr.
samopouzdani su, uplaseni, ugodno im je).

2. Vjezbanje odbijanja

Za ovu aktivnost koristite se primjerima koji su navedeni u radnoj biljeZnici.

Rasprava koju vodi ucitelj: asertivnost ne zna¢i da se uvijek javlja sukob. Ipak, u nekim
situacijama smatra$ da se mora$ zauzeti za sebe i ne zeli§ pristati na prijedloge drugih. Evo nekih
situacija koje bi mogle biti slicne onome S§to ti se dogada. U radnoj biljeZnici nalazi se popis
primjera na¢ina kako odbiti prijedloge drugih tako da se ujedno smanje izgledi za pojavu sukoba,
da uspijes postic¢i ono §to hoces, a da ne ispadnes 108 pred svojim vr$njacima.

Pazite da primjeri budu u skladu s kulturom i na¢inom zivota vasih ucenika.

Ukratko ponovite primjere iz pocetne aktivnosti, a prije nego Sto pocnete istaknite asertivne
odgovore u situacijama sa «sestrom u sobi» i s «prijateljem koji posuduje kemijsku olovku.

Podijelite uc¢enike u grupe od pet ¢lanova; trebaju proraditi jedan od sljede¢ih primjera situacija
gdje je potreban asertivan odgovor. Situacije trebaju biti iz svakodnevnog Zivota i trebaju biti
povezane s potrebom da se osoba zauzme za vlastito misljenje. Dajte ucenicima vremena da
procitaju pet situacija i potaknite ih da daju vlastite relevantne primjere.

1. Na skijanju si sa skijaskim klubom za vrijeme zimskih praznika, a na skijanje je i$ao jo$ samo
jedan tvoj prijatelj/prijateljica. Ti i tvoj prijatelj/prijateljica ne pusite. Druga dva djeCaka s
kojima ste se upravo upoznali ponude ti cigaretu. Ne zeli$ pusiti.

2. Kod kuce si, a roditelja ti nece biti cijelu ve€er. Znaju da ¢e te posjetiti nekoliko prijatelja da
biste gledali DVD. Jedan od njih ima bocu vina i hoc¢e da je svi zajedno popijete. Ne zeli§ da
se pije u tvojoj kuci.

3. Ti si djevojka na rodendanskoj zabavi jedne malo starije prijateljice. Na zabavi se po¢ne
plesati. Roditelji tvoje prijateljice su kod kuce, ali ne dolaze na zabavu. Odjednom se nades
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izolirana od svojih prijatelja, a nekoliko djeCaka jasno pokazuje da im se svidas. Ne zeli$ biti
blizu njih.

4. Tvoj dobar prijatelj/tvoja dobra prijateljica treba novac kako bi ga vratio/la kolegi/kolegici iz
razreda od kojeg je posudio/posudila 150 kuna. Zamoli te moze li od tebe posuditi novac. Ti
zna$ da ti vjerojatno nece vratiti, jer je ve¢ duzan/duzna mnogim drugima. Zato mu bas$ nisi
voljan/voljna dati 150 kuna koje si sam/sama zaradio/zaradila.

5. Na skolskom izletu imate dva sata slobodno u velikom gradu. U grupi je samo jedan tvoj
dobar prijatelj/tvoja dobra prijateljica. Svaki od vas ima oko 100 kuna dZeparca. Jedna osoba
iz grupe predlozi da odete u lunapark. Ti bi htio/htjela i¢i razgledavati trgovine da nesto
kupis.

Neka svaka grupa izabere jednu situaciju ili neka smisli vlastitu situaciju. Clanovi grupe podijele
se u uloge i pokusaju dati dva asertivna odgovora, istodobno postujuéi misljenje drugih. Trebaju
se pokusati ponasati 1 govoriti ¢im prirodnije. Svaka grupa treba vjezbati asertivne odgovore za
situaciju koju su izabrali.

Asertivne odgovore koji su nastali tijekom aktivnosti treba zapisati na plocu i ponoviti.
Druga mogucnost: situacije se mogu odglumiti pred razredom ovisno o vremenu i tomu koliko je
ucenicima ugodno glumiti pred drugima.

3. Samostalni rad

Neka ucenici dopune sljedece recenice u radnoj biljeznici:
e Jedna stvar koju sam naucio/naucila tijekom ovog sata ...
Ono §to sam zelio/zeljela re¢i za vrijeme ovog sata, ali nisam imao/imala priliku...
Jedna stvar koju je rekao netko drugi, a koju sam zapamtio/zapamtila...
Jedna stvar o meni koja me iznenadila...
AKo se sjetim da Zelim porazgovarati 0 jo§ ne¢emu, razgovarat ¢u S...

Zavrs$etak: 2 minute

Objasnite da svatko treba vjezbati asertivnost i nauciti asertivno odgovarati. Najbolje je nauc¢eno
utvrditi u svakodnevnom zivotu. Neka ucenici pokusaju koristiti asertivne odgovore u nekim
svakodnevnim situacijama u sljede¢ih nekoliko dana.

U kratkim crtama

1. Odredite situacije kada osoba moze biti asertivna

2. Pokazite primjere asertivnih na¢ina odbijanja ponuda

3. Podijelite razred u grupe od pet ucenika, svaka grupa bira jednu situaciju i iskusava razlicite
asertivne odgovore

4. Svaka grupa pokazuje rezultate tako da asertivne odgovore ispise na ploci (ili da situaciju
odglumi pred razredom, ovismo o vremenu i tomu koliko je uéenicima ugodno glumiti pred
drugima).

5. Samostalni rad / promisljanje
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8. cjelina

Partijaner

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Sposobnost stvaranja i odrzavanja prijateljstava od velike je vaznosti za nase dusevno i drustveno
blagostanje. Mladim je ljudima Cesto tesko pri¢i drugima — narocito njihovim vrSnjacima — i
inicirati kontakt ili odnos koji bi Zeljeli. Nadalje, ¢esto im je neugodno kad pokusavaju nekome
dati neki kompliment ili primiti neciji kompliment.

U ovoj se nastavnoj cjelini vjezbaju interpersonalne vjestine. Primjerice, ucenici vjezbaju kako
pri¢i nekome na zabavi, kako zapoceti razgovor, kako biti samopouzdan u novom okruzenju i
kako prevladati neugodu.

Zadaci

Ucenici ¢e:
e iskusiti kako je to uspostaviti kontakt s drugim ljudima
e prepoznati i nauciti cijeniti vrline drugih ljudi (davanje komplimenata)
e nauciti prihvatiti komplimente
e vjezbati neverbalne 1 verbalne naine da se predstave drugima i razmiSljati o nacinu na
koji se to radi

Sto trebate
e Prazan list debelog papira (kartona) za svakog ucenika 1 jedan za ucitelja
e Sigurnosne igle ili ljepljivu traku da se papir zalijepi na leda
e Kartice s instrukcijama/situacijama za igranje uloga

Savjeti

e Prije nastave procitajte informacije o igranju uloga u Dodatku (Upute za igranje uloga).

e Imajte na umu da je cilj ovog sata pomo¢i ucenicima da se suofe sa svojom
«sramezljivoséu» 1 neugodom koju mozda osjec¢aju. Mozda ¢e se neckati da sudjeluju u
igranju uloga, ali ih vi zasigurno moZete nagovoriti ili pronaci neki drugi nacin da aktivno
sudjeluju!

Pocetna aktivnost: 5 minuta
Zapocnite s ponavljanjem prethodnog sata o asertivnosti. Jeste li razmisljali 0 asertivnosti u

proteklih tjedan dana? Jeste 1i imali priliku vjezbati asertivnost ili odbiti neciji prijedlog na neki
nacin koji je cool? Ima li jos nesto Sto biste zeljeli rec¢i u vezi s tim?
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Objasnite da se danasnji sat i dalje bavi temom asertivnosti i samopouzdanjem u komunikaciji s
drugima. Ako Zelimo postati nec€iji prijatelj, prvo moramo priéi toj osobi i razgovarati s njom.
Ponekad to nije lako.

Neka ucenici nabroje gdje se sve mozete upoznati nekoga. Kako biste se upoznali s nekim?

Glavne aktivnosti: 25 minuta

Razred ¢e odigrati situaciju, dozivjeti $to je vazno u prvom kontaktu i upoznavanju.
Nakon §to su uéenici nabrojali neke nac¢ine upoznavanja, iskusat ¢e ih tako da ih odglume.

Igranje uloga — korak po korak

1. korak. Upoznajte djecu s tehnikom igranja uloga (prema opisu u Uvodu). MozZete naglasiti da
je to dobra prilika da se pokusaju nositi s neugodom koju veéina ljudi osjec¢a kad pokusaju uéiniti
nesto §to im je nepoznato.

2. korak. Opisite situaciju koju ¢e glumiti. Moze biti rije¢ o situaciji koju su ucenici opisali u
prvoj aktivnosti ili se mozete koristiti jednom od situacija iz kartica s instrukcijama u Dodatku 1.

3. korak: Podijelite uloge glumcima i grupama za potporu. Neka ucenici pripreme uloge. Na
karticama nalazi se jedna aktivna uloga (to je osoba koja pokuSava upoznati nekoga) i jedna
pasivna uloga (osoba kojoj netko prilazi).

Dva ucenika ¢e odigrati situaciju. Svakom ¢e uceniku pomoci tri ili Cetiri osobe iz razreda (grupa
za potporu) da pripremi ulogu, tj. dat ¢e neke zamisli kako bi ta osoba trebala reagirati, $to bi
mogla reci, itd.

4. korak: Recite «publici» da pazljivo gleda situaciju i da posebnu pozornost obrati na ono $to se
dogada u interakciji izmedu dvaju glumaca. Mogu se usredotociti na razli¢ite aspekte ponaSanja
(npr. gledaju li se sudionici u o¢i kad komuniciraju, kako gestikuliraju, kakvo im je drZanje tijela,
kako zvuce i jesu li dovoljno glasni). Podsjetite razred da njihovi kolege pokazuju mnogo
hrabrosti time §to glume pred cijelim razredom i da im publika mora dati potporu. Mozete
ponoviti pravila vezana uz publiku (npr. da se ne smije smijati).

5. Korak. Glumljenje situacije prvi put i razmisljanje 0 njoj.
Neka dva glumca nekoliko minuta glume situaciju. Zatim recite glumcima da opisu kako im je
bilo 1 kako su se osjecali tijekom glume, a publika im kaze §to su uspjeli dobro napraviti.
Sljedeca pitanja mogu pomoc¢i kod razmisljanja o glumi:
Pitanja za aktivnog glumca:
o Cime si bio zadovoljan/zadovoljna u tome kako si glumio/glumila?
e Je li bilo tesko pri¢i drugoj osobi?
e Sto bi uinio drugaéije drugi put?
Pitanja za pasivnog glumca:
o Sto ti se svidalo u na¢inu na koji ti je drugi glumac priao?
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e Ako misli§ da je drugi glumac bio nervozan, po ¢emu si to zakljucio/zakljucila?
e Kako bi mogao/mogla utjecati na na¢in na koji je drugi glumac glumio?
Pitanja za publiku:
Koliko je realisti¢na bila ova situacija?
Na $to ste posebno obratili paznju?
Koje su rijeci, geste ili ponaSanja jasno pokazali kako se osjeca aktivni glumac?
Sto biste vi u¢inili da upoznate druge dje¢ake i djevojéice?
Sto ste zamijetili s obzirom na glas, gledanje u o¢i i mimiku?

6. korak. Planiranje sljedece situacije: valja uzeti jedan ili dva konkretna prijedloga iz razgovora
0 situaciji i zamoliti glumce da ih poku$aju uzeti u obzir i odigrati situaciju jo§ jednom.

Peti 1 Sesti korak mogu se ponavljati koliko god je puta potrebno ili moguce (dok glumci i publika
nisu zadovoljni rjeSenjem).

Kao zavrSetak situacije moze se raspravljati o tome kako prenijeti ponasanje koje se vjezbalo u
pravi zivot.

Zavrs$etak: 20 minuta

Davanje i primanje komplimenata

Prva mogucénost

Svakome uceniku i ucitelju na leda se pri¢vrsti komad debljeg papira. Svi hodaju po razredu i
napisu kompliment na papiru koji je na necijim ledima. Svaki ucenik treba sakupiti barem 2-3
komplimenta.

Nakon vjezbe, ucenici jedni drugima (ne pred cijelim razredom) procitaju svoje komplimente.
Ucenici kratko opiSu kako su se osjecali dok su davali i dobivali komplimente.

Napomena: Pazite da svi ucenici dobiju neki kompliment. | vi trebate isto sudjelovati, ali morate
biti svjesni da necete imati vremena napisati kompliment ba§ svakome uceniku. Pazite na one
koji pasivno stoje 1 recite drugim ucenicima da im odu napisati kompliment na leda.

Druga mogucnost

Ako procijenite da va§ razred nije spreman za prvu aktivnost koja zahtijeva visoku razinu
sigurnosti u sebe, mozete je organizirati na drugi nacin. Ovaj ¢e nacin biti prikladan i ako imate
malo vremena. Ucenici stoje u malim krugovima od po cCetiri ucenika, a na ledima su im
pricvrs¢eni papiri. Sadrzaj uputa je isti kao 1 u prvoj moguénosti. UCenici mijenjaju mjesta unutar
svog kruga sve dok na svakoj kartici ne budu tri komplimenta.

Predlozite ucenicima da kartice zalijepe u radne biljeznice te da ih pokazu roditeljima.

Zavrsna pitanja: Kako vam je bilo davati i primati komplimente? Jeste li imali kakvih poteskoca?
Sto mislite o0 komplimentima koje ste dobili?

U kratkim crtama

1. Razred vjezba upoznavanje s drugim ljudima putem igranja situacija

2. Nastavnik vodi raspravu o tome $to osje¢amo kad se s nekim upoznajemo
3. Ucenici razmjenjuju komplimente
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9. cjelina

Droge — informiraj se

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Alkohol i cigarete nisu jedine droge koje su dostupne dobnoj skupini kojoj pripadaju vasi ucenici.
Ilegalne droge poput marihuane, ecstasya i kokaina sve vise prodiru u svijet mladih od njihove
dvanaeste godine do kasnije adolescencije. Lijekovi poput tableta za spavanje ili stimulansa i
dopinga takoder su droge. Nije moguce dati to¢ne informacije o svakoj od ovih tvari. Ali ucenici
moraju nauditi kako se nositi s informacijama o drogi. To je cilj ove cjeline.

Zadaci

Ucenici ¢e:
e nauciti koje su posljedice i rizici uzimanja droge
e vjezbati kako raditi s dostupnim informacijama o razli¢itim vrstama droge

Sto trebate

e Prije nastave procitajte informacije o drogama i kviz, koji se nalaze u dodatku

e Otisnute ili kopirane Kkartice s pitanjima

e Kartice ili komade papira s jednostavnim matematickim zadacima za podjelu razreda u
parove

Savjeti

Prije nastave sami prosudite koje ¢ete informacije kopirati ili koje ¢ete kartice kviza podijeliti
razredu. Mozete provjeriti jesu li ucenici postavljali pitanja o nekoj od navedenih droga na
prethodnim satovima.

Neki se dijelovi ove cjeline mogu obraditi i na satovima o ljudskom tijelu.

Tijekom ove cjeline nije presudno da ucitelj informira uéenike, nego je svrha sata da ucenici
razgovaraju u malim grupama o pitanjima i odgovorima na karticama.

Na karticama se nalaze mnogi bioloski i fizicki podaci. Kad ucenici budu razmisljali o kvizu i
bodovali ga mozete obratiti pozornost na drustvene ucinke, na imidz droge (droga nije cool sama
po sebi), na estetske ucinke. Naucite ucenike da ne trebaju samo gledati kratkoro¢no i
zanemarivati dugorocno, ali istodobno pazite jer je njihova perspektiva drukcija...

Pocetna aktivnost: 5 minuta

Neka se ucenici podijele u parove — podijelite im kartice s jednostavnim matematickim zadacima.
Ucenici koji imaju isti rezultat ¢ine par. Primjerice 12-8 i 100:25 su jedan par, 98+46 i 12x12 su
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drugi par, itd. Kartice pripremite u dvije boje, tako da jedan par s istim rezultatom automatski ima
istu boju — tako da imate, npr. 7 crvenih parova i 7 plavih parova.

Glavne aktivnosti: 35 minuta
Pitanja o drogi

Svaki crveni par spoji se s plavim parom, te svi ¢etvero trebaju sjesti zajedno. Dajte znak za prvu
rundu u Kkojoj crveni par pita plavi par prvo pitanje (na Kkartici). Plavi par razmisli i odgovori
crvenome paru. Ako je odgovor tocan dobiju jedan bod.

Zatim cijela grupa raspravlja zasto je odgovor to¢an. Kad date signal plavi par postavlja pitanje i
tako nastavljate dok parovi ne produ svih Sest kartica s pitanjima.

Ako smatrate da vas$ razred to moze, mozete pustiti uCenike da rade vlastitim tempom bez da vi
signalizirate kada trebaju prijec¢i na sljedecée pitanje. Atmosfera ¢e na taj nacin biti ugodnija, ali ¢e
i rasprave o pitanjima biti jako kratke.

Takoder mozete parovima dati vise od tri kartice, jer se ista pitanja Smiju ponavljati u razli¢itim
grupama. Ili im mozete reci da se zamijene za kartice s drugom grupom.

Bodovanje i razmisljanje 0 odgovorima

Upitajte koji parovi imaju tri, dva, jedan ili nijedan bod, a zatim neka vam neki parovi objasne
zaSto SU to¢no ili neto¢no odgovorili.

Kakve je vrste informacija lako naci?

Gdje se mogu naci informacije?

Koji su ih odgovori iznenadili? A koja pitanja?

Zavrsetak: 10 minuta

Neka ucenici pri¢vrste kartice na zid ili na plocu.

Ukratko zakljucite do kojih su zajednickih osjecaja ili spoznaja ucenici dosli. Na primjer:
1. 1 lijekovi su droge.
2. Ponekad sam imao sasvim krivu predodzbu, pa uopée nisam znao odgovoriti na pitanje.
3. Postoje kratkoro¢ne i dugoro¢ne posljedice, a neke su posljedice neocekivane.

U kratkim crtama

1. Ucenici se podijele u parove, a zatim grupe od ¢etvero za igru

2. U malim grupama postavljaju pitanja pomocu kartica s pitanjima i odgovorima
3. Nastavnik vodi raspravu u kojoj se razmislja 0 grupnom radu

44



10. cjelina

SuocCavanje

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Mladi ljudi vjeruju da ¢e im droge omoguditi da budu prihvaceni u skupini vr$njaka ili da ¢e im
pomoci da se suoCe s problemima u obitelji ili $koli. Droga samo odvra¢a mlade od toga da
aktivno pokusaju rijesiti svoje osobne poteskoce i poteskoce u skoli.

U ovoj cjelini ucenici ¢e nauciti koje su zdrave strategije suocavanja s problemima, koje im mogu
pomoc¢i da se nose s teskim zivotnim situacijama u buduénosti. Slobodno porazgovarajte o tuzi i
drugim neugodnim osjecajima koje moZe izazvati glavna aktivnost — prica o Jakovu.
Porazgovarajte sa svakim ponaosob o njihovim mogué¢im problemima (ne pred cijelim razredom)
1 nikako nemojte izbjegavati probleme koji se mogu javiti medu ucenicima.

Zadaci

Ucenici Ce:
Nauciti tri zdrave strategije suo¢avanja S problemima

e Razmisliti o vlastitim osobinama koje su im jaka strana i 0 onima koje im to nisu
e Nauciti da negativni osjecaji nisu losi niti opasni
e se suociti sa slabostima i ograni¢enjima na konstruktivan nacin

Sto trebate

e Pricu o Jakovu
e radnu biljeznicu

Savijeti

Mozete zamoliti kolegu/struénog suradnika da vam pomogne, tako da ovu cjelinu poucavate
udvoje ...

Glavne aktivnosti: 5 minuta

Poc¢nite s ponavljanjem kviza 0 drogama. Ima li nekih pitanja na koja ucenici nisu dobili
odgovor? Nemojte i¢i preduboko u raspravu, ali upamtite §to su vam ucenici rekli.

Glavne aktivnosti: 45 minuta

1. Nadini na koji se ljudi suoc¢avaju s poteSkocama
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Rasprava koju vodi u€itelj

1. Zapocnite strukturiranu raspravu o zdravim i nezdravim strategijama koje ljudi koriste da bi
se suocili s problemima. Spomenite da ljudi ponekad sami uzimaju lijekove bez lije¢nickog
nadzora da bi zaboravili na probleme ili da bi odgodili potrebu da ih rijese, $to je nezdrava
strategija suocavanja s problemima. Da biste potaknuli raspravu koristite se sljede¢im
tekstom:

2. Prije nego Sto pocnemo Citati pricu o Jakovu pokusat ¢emo zajedno odgovoriti $to znaci izraz
«suocavanje s problemomy, pa ¢emo dati neke primjere suocavanja. Neka razred sam pokusa
do¢i do definicije. Formalna definicija: Suocavanje s problemima znaci znati kako se nositi s
problemima i poteSko¢ama i pokusati ih rijesiti.

3. Dajte jednostavan primjer: Kako bismo se mogli suociti s problemom ili izazovom kao §to je
sviranje klavira? Moguci odgovori: Mogli bismo vjezbati, zamoliti za pomo¢, nauditi svirati
od ucitelja glazbe.

Slozeniji primjer: svaki tjedan boli te glava. Moguci odgovori: trebas vise odmora, trebas svaki
dan uzeti tabletu protiv glavobolje, treba$ piti vise vode, treba$ oti¢i kod lije¢nika. Sada
zamislimo da svaki dan uzmemo tabletu protiv glavobolje. Je li to dobra strategija suocavanja ako
te uopce ne boli glava? A §to ako misli$ da Ce te boljeti glava za sat vremena, treba 1i onda uzeti
tabletu da se sprijeci glavobolja? Zasto ne?

Neka sljedece informacije svakako budu dio rasprave. Ako ih nisu spomenuli uéenici, treba ih
spomenuti ucitelj. Tableta se koristi kao lijek za lijeCenje glavobolje koja je prisutna. Odmah
dolazi do olaksanja, tj. prestanka glavobolje. Ljudi ponekad koriste alkohol, cigarete i druge
droge da bi se suocili s problemima dok ne nadu druga rjeSenja. To je primjer nezdrave strategije
suocavanja s problemom jer te tvari nisu dobre za tijelo, a lije¢enje bez razgovora s lije¢nikom
Cesto dovodi do toga da osoba odgada ili izbjegava suociti se s ne¢im §to je pravi problem.

U radnoj biljeznici nalaze se neki primjeri zdravih na¢ina suo¢avanja s problemima. Neka ih
ucenici pogledaju. Recite im da je rije¢ o op¢im strategijama, a kad je u pitanju neki odredeni
problem onda se mogu smisliti jo§ neke strategije suoc¢avanja bas za taj problem.

2. Kako se suoditi s potesko¢ama ili ograni¢enjima

Na zdrav se nac¢in moramo znati suo€iti i s naSim vlastitim ograni¢enjima ili poteSko¢ama. Mozda
ti se ne svida $to si narastao ili narasla, pa si jako visok/a, ali to ne moze§ promijeniti i postati
nizi.

Moramo se suo€iti i s nekim situacijama koje nisu privremene, kao kad izgubimo neku stvar ili je
negdje ostavimo. Suocavamo se i sa stvarima koje ne mozemo promijeniti.

Ali zato imamo neke dobre osobine — neke prednosti. Te nam prednosti pomazu da se suo¢imo S
nekim osobinama koje nam ba$ i nisu jaca strana. U radnoj biljeznici napiSite koje su vam
prednosti, a koje vam osobine bas i nisu jaca strana.

46



Na primjer: (u radnoj biljeznici tablica nije ispun

jena).

Osobine koje nam nisu jaca strana — treba se | Prednosti
suociti s njima

sramezljivost optimizam
problemi kod ucenja ili koncentracije drustvenost
veliki ili mali fizi¢ki problem strpljivost

ne zna$ tko su ti roditelji samopouzdanje

ovisnost

zna$ dobro slusati

éesto si sam/sama kod kuée

dobro komunicira$ i dobro se izrazavas, fizicki

si aktivan/aktivna i dobar si sportas /dobra si
sportaSica, glazbenik si/glazbenica si ili ti
dobro idu neki predmeti u skoli

3. Pric¢a o Jakovu
a) Procitajte pricu u kojoj Jakov (Dodatak 1), glavni lik u pri¢i, mora pronaci nacine kako se
suociti s preseljenjem u novi grad i skolu.

b) Kad ste procitali pricu dajte uéenicima priliku da postavljaju pitanja ili da neposredno
reagiraju na pric¢u (pazite na ucenike koji iz vlastitog iskustva prepoznaju Jakovove osjecaje ili
okolnosti).

Zasto se Jakovu tesko preseliti?

Sto bi kod selidbe moglo biti dobro?

Ima li Jakov nekih prednosti koje mu mogu pomo¢i?

Sto bi ti uginio/u¢inila u Jakovovoj situaciji?

c) Neka ucenici uz pomo¢ radne biljeznice u grupama od troje ili ¢etvero napiSu elektronsku
poruku koja je odgovor sa savjetom za Jakova. Savjet moze sadrZavati neke od zdravih strategija
suocCavanja s problemima koji su spomenuti u radnoj biljeZznici. Potaknite zajednicki rad i
raspravu medu grupama.

Zavrsetak: 10 minuta

Ako ima vremena: Neka grupe razmjene pisma s drugim grupama da vide kako su drugi
odgovorili.

U kratkim crtama

Vjezbajte vjestinu slusanja

Raspravljajte 0 zdravim strategijama suocavanja s problemima
Procitajte pricu o preseljenju u drugi grad i skolu

Napisite savjete Jakovu kako da bi se mogao suociti sa situacijom
Otkrijte svoje prednosti i osobine koje vam nisu jaca strana

orwdPE
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11. cjelina

RjeSavanje problema i donoSenje odluka

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Mladi koji uzimaju drogu ¢esto imaju problema s vjeStinom rjeSavanja problema i vjeStinom
suoCavanja s problemima. U jednom istrazivanju na uzorku sveucili$nih studenata dokazano je da
studenti koji se opijaju na svakom tulumu imaju najslabije vjestine rjeSavanja problema. U ovoj
¢e cjelini u€enici na izmisljenim primjerima vjezbati rjeSavanje problema pomo¢u modela od pet
koraka.

Zadaci

Ucenici ¢e:
¢ nauciti model rjeSavanja osobnih problema
e nauciti kreativno misliti
e vjezbati da se zaustave, smire i razmisle kad imaju problem umjesto da reagiraju
impulzivno
e nauciti razlikovati izmedu dugoro¢nih i kratkoro¢nih pozitivnih i negativnih posljedica
razli¢itih radnji/rjeSenja.

Sto trebate

Veliki komad papira s modelom od pet koraka
Po jedan prazan papir A4 formata za svakog u¢enika

Fotokopirati i/ili izrezati scenarije u Dodatku 1
radnu biljeZnicu

Savjeti

Za Avanturu u Amazoni u razredu vam treba dovoljno prostora (oko pet metara)

Pocetna aktivnost 15 minuta

Zapoc¢nite s ponavljanjem 0d prethodnog sata o nacinima suocavanja s problemima. Jesu li se
ucenici koristili nekim od zdravih na¢ina suoc¢avanja s problemima prosli tjedan? Ima li kakvih

pitanja na koja bi valjalo odgovoriti danas ili na nekom sljedecem satu? Nemojte i¢i preduboko u
raspravu, ali upamtite $to su vam ucenici rekli.
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1. AVANTURA U AMAZONI

Napomena: Ova ¢e aktivnost uspjeti samo ako imate mnog0o mjesta!

Treba vam najmanje oko pet metara prostora. Podijelite razred u grupe od po tri ucenika. Neka
svaki ucenik ima po jedan komad papira. Svi u¢enici moraju poceti s jedne strane prostora od 5
metara. Koriste¢i se komadima papira kao «plutaju¢im trupcimay» timovi moraju zajedno prijeci
«jezero» od 5 metara bez da dotaknu pod. Ucenici smiju S obje noge stajati na jednom listu
papira, smiju se vracati s jedne strane na drugu i biti kreativni. Ako samo jedan ¢lan tima dotakne
pod, cijeli tim mora poceti iz pocetka.

2. OBITELJSKI PROBLEM:

Neka ucenici sjednu i neka se pozabave tipi¢nim problemom: jedan od ucenika zeli skupi
mobitel, a roditelji mu to ne dopustaju. Recite uéenicima da ¢ete pokusati zajedno rijesiti problem
i da ima nekoliko koraka na temelju kojih ¢ete to uéiniti.

Glavna aktivnost: 30 minuta

Rasprava koju vodi ucitelj: Upoznajte ucenike s modelom rjeSavanja problema koji se sastoji od
pet koraka. Taj se model nalazi i u radnoj biljeznici. Primijenite ga, korak po korak, na problem s
mobitelom i na Avanturu u Amazoni s kojima je zapoceo sat.

Mozete uzeti i neki drugi primjer koji je relevantan za vase ucenike. Ako odaberete neki dogadaj
koji se dogodio u vasem razredu, pazite da djecu ne suocite s reakcijama skupine koje bi mogli
shvatiti osobno.

RjeSavanje problema u pet koraka

1. korak. Odredi u ¢emu je problem
U ¢emu je problem? Sto se dogada? Sto osjecam? Pokusaj odrediti uzrok problema.

2. korak. Razmisli i razgovaraj o rjeSenjima
Smisli mnogo razli¢itih rjeSenja (kreativno misljenje), od kojih je jedno razgovor s nekim kome
vjerujes. PokusSaj ¢im bolje opisati kako se osjecas.

3. korak. Procijeni rjesenja
Procijeni rjeSenja: usporedi prednosti i nedostatke i razmotri kratkoro¢ne i dugoroéne posljedice.
Na temelju toga izbaci rjesenja koja je teSko provesti.

4. korak. Odluci se za jedno rjesenje
Odluci se za jedno rjeSenje i postupi prema njemu.

5. korak. Sto si nau¢io/nauéila?
Razmisli o rezultatima rjeSenja koje si odabrao/odabrala. Sto si naucio/naucila? Sto Si
promijenio/promijenila? Osjecas li se bolje?

Grupni rad
Neka ucenici rade u istim grupama od po troje ucenika. Koriste¢i se modelom od pet koraka
grupe trebaju pronaci rjeSenja za dva od sljede¢ih problema. Grupe mogu raditi na istim
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problemima. Pratite njihov rad da biste vidjeli jesu li na pravom tragu i Kkoriste li model na
ucinkovit nacin.

Primjeri (nalaze se i u radnoj biljeznici):

Suzana uvijek kasni u Skolu jer zaspi nakon S$to joj zazvoni sat. Kako moze rijesiti taj
problem 1 do¢i u Skolu na vrijeme?

Karlo je na zadnjem testu iz matematike dobio jedinicu. Iz sljedeéeg testa mora dobiti
prolaznu ocjenu jer mu je potrebna za dobar prosjek. On bi Zelio raditi neki posao vezan
uz matematiku, pa mu je zato vazno da dobije dobru ocjenu iz svakog testa. Sto bi trebao
uciniti?

Nikolina zivi u ku¢i, gdje njezini roditelji stalno puse. Nikolina zna da je udisanje dima
kad netko drugi pusi §tetno za zdravlje, pa ga vise ne Zeli udisati. Sto moZe uéiniti?

Pavle dobije kutiju cigareta. Jako je znatizeljan jer ih hocée probati, ali zeli da ih drugi
probaju s njim. Izmedu ostalog pita i Marka. Marko je odluio da ih ne Zeli probati. Sto
Marko treba u¢initi?

Ivana, koja je jedinica, izgubila je kljuceve od svog stana, a njezini se roditelji ne vracaju
ku¢i sve do 16:30. To je shvatila usred nastave oko 10:00 sati. Sto da radi? (Napomena:
ova situacija ne nalazi se u radnoj biljeznici)

Zeljka je odluéila da ne Zeli piti. Pozvana je na zabavu i zna da ¢e tamo ljudi piti alkohol
pomijesan s raznim sokovima. Sto da radi?

Ivanov mladi brat stalno je na Internetu. Ivan se svada s njim jer mu treba kompjuter da
napise zadac¢u. Kako da Ivan rijesi taj problem?

Ako ima vremena: S cijelim razredom ponovite scenarije i raspravite o tome kako su grupe
rijesile probleme.

Zavrietak: 5 minuta

Recite ucenicima da nastave vjezbati model od pet koraka u $koli i van Skole te ih upozorite na
primjere u radnoj biljeznici gdje je naveden model od pet koraka.

Napomena: Budu¢i da ste djeci savjetovali da dalje vjezbaju navedenu tehniku, trebali biste ih
upozoriti da koriste model kad god se javi neki problem u razredu. Vazno je jasno dati do znanja
ucenicima da ova tehnika nece uvijek uspjeti. Kazite im da cete ih sljedeci sat upitati za njihova
iskustva s tom tehnikom.

U kratkim crtama

1.
2.
3.

ok~

Pocetna aktivnost — igra: rjesavanje problema u timovima

Ucenici uc¢e model rjeSavanja problema u pet koraka

Razred primjenjuje model na jedan problem (npr. na problem koji je naveden na pocetku
ili na neki drugi)

U malim grupama vjezbaju model rjeSavanja problema

Cijeli razred raspravlja o rjeSenjima razli¢itih problema
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12. cjelina

Postavljanje ciljeva

Nekoliko rijeci o ovoj cjelini

Jedna od vaznih stvari koje mladi ljudi moraju nauciti jest postavljanje odgovarajucih ciljeva u
zivotu i pronalazenje nacina za njihovo ispunjavanje. Adolescenti sebi Cesto postave nerealne
ciljeve, jer ne podijele dugoroc¢ne ciljeve u kratkorocne zadatke.

Ova se cjelina bavi 1 onim S§to ljudi misle da njihova skupina vr$njaka ocekuje od njih
(normativna uvjerenja), ono S$to je ljudima vazno (razjasnjavanje vrijednosti) i dosljednosé¢u tih
vrijednosti i uvjerenja.
Nadalje, buduéi da je ovo posljednji sat programa, jedan dio sata namijenjen je zakljucivanju
programa i evaluaciji.

Zadaci

Ucenici ce:
e vjezbati kako podijeliti dugoro¢ne ciljeve u kratkoro¢ne zadatke
e razmisljati o tome kada mogu primijeniti ono §to su naucili u svom zivotu
e procijeniti prednosti i slabosti programa
e zakljuciti program

Sto trebate
e radnu biljeznicu
e veliki plakat pri¢vr§¢en na zid (na kojem Cete pisati)
e pripremite kratko zavr$no obracanje uc¢enicima u kojemu ¢ete im reci kakvi su bili
e mali komadi¢i papira s brojem za podjelu u€enika u grupe od Cetvero ili petoro

Savjeti

e Pripremite neke primjere dugoroc¢nih ciljeva i kratkoro¢nih zadataka na plakatu
e |zaberite jednu interaktivnu igru za podjelu ucenika u manje grupe
e Pripremite nekoliko rijec¢i pomocu kojih ¢ete zakljuciti program IMAM STAV

Pocetna aktivnost: 5 minuta
Zapocnite s ponavljanjem prethodnog sata: Sto ste radili? Jesu li ucenici prosli tjedan uspjeli u

svakodnevnom zivotu primijeniti $to su naucili ? Nemojte i¢i preduboko u raspravu, ali upamtite
Sto su vam ucenici rekli.
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Rasprava koju vodi uditelj: Podsjetite uc¢enike da je ovo posljednji sat programa i da ¢ete morati
zakljuciti program.

Danas ¢ete se baviti postavljanjem ciljeva u zivotu i raspravljat ¢ete s drugim uéenicima kako da
postignete dugoroc¢ne ciljeve. To Cete uciniti tako Sto ¢ete misliti na korake koje morate ostvariti
da do njih dodete — to su kratkoro¢ni zadaci. Dugoroc¢ni ciljevi u ovom ¢e nam sluc¢aju biti nesto
Sto je dalje od mjesec dana. Primjeri dugoro¢nih ciljeva: postati ¢lan sportskog kluba, nauditi
dobro crtati ili svirati gitaru, imati bolji odnos s nekim prijateljem, roditeljem sestrom ili bratom,
i¢i na praznike nekamo, nastaviti ne pusiti, dobro se zabavljati bez droga, nastaviti biti ekoloski
svjestan, biti uspjeSan u svome poslu, ...

Primjeri kratkoro¢nih ciljeva za «sviranje gitare»: potrazite informacije o sviranju gitare,
pokusajte s prijateljem svirati gitaru nekoliko puta, pronadite nacin kako sakupiti novac za
kupnju gitare

OSOBNI CILJ

Recite ucenicima da trebaju napisati osobni cilj u radnu biljeznicu, te da ¢e nakon toga o tome
cilju razgovarati s nekim od svojih kolega.

Glavne aktivnosti: 25 minuta

Aktivnost pomoc¢u koje ¢ete podijeliti razred u grupe od Cetvero ili petero: neka ucenici uzmu
mali komadi¢ papira s brojem iz kutije. Trebaju pogledati broj i spremiti papiri¢. Prvo
demonstrirajte tijek igre. Nitko od sada viSe ne smije niSta reéi: valja pri¢i drugoj osobi i rukovati
se s njom ponavljajuc¢i pokret onoliko puta koliki im je broj na papiru (tri puta za broj tri).
Medutim, ako druga osoba ima broj 5 onda ¢e ona ponoviti pokret pet puta. Bez razgovora idite
od osobe do osobe dok ne nadete nekoga s istim brojem. Trebate ostati zajedno i nastaviti traziti
druge ¢lanove grupe. Kod pripreme papiri¢a preskocite broj 1 jer je prejednostavan.

Rad u malim grupama na kratkoro¢nim zadacima

Male grupe trebaju sjesti tako da mogu raspravljati o svojim ciljevima. Svaki ¢lan grupe predstavi
svoj dugorocni cilj i uz pomo¢ grupe pokusSa odrediti barem tri koraka ili kratkoro¢na zadatka
koja bi morao proci da bi ispunio svoj cilj.

Grupa mora izabrati jedan primjer i predstaviti ga razredu. Za taj primjer trebaju odgovoriti na
pitanje kako bi pusenje, alkohol ili neka druga droga mogla sprijeciti ostvarivanje cilja? (lli
pomoci pri njegovom ostvarivanju?)

Evo nekih primjera: Zelim biti lijep/a, pusenje utjete na glatkoéu koze; Zelim biti ekologki

osvijeSten/a — marihuana se proizvodi na ne-ekoloski nacin; zelim se kontrolirati, od alkohola
mogu izgubiti kontrolu; Zelim postati izvrstan/izvrsna kuhar/ica, duhan smanjuje osjet okusa.

Predstavljanje ciljeva razredu
Nakon $to su grupe zavrsile ucitelj uzme po jedan primjer iz svake grupe i napise ga na plocu.
Cijeli razred procjenjuje jesu li kratkoro¢ni zadaci prikladni za postizanje dugorocnog cilja i

raspravlja o vezi s uzimanjem ili neuzimanjem droge.
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ZavrS$etak: 10 minuta

Individualna evaluacija programa
Neka ucenici ispune evaluacije u radnim biljeznicama, koje ¢ete zatim sakupiti da ih pogledate.

Nakon sto su zavrsili s evaluacijom svaki u¢enik treba napisati na plocu jednu rijec¢ koja opisuje
0no Sto misle o programu.

ZavrsSetak uz kratku poruku u radnoj biljeZnici
Neka se ucenici zamijene za radne biljeznice s nekim drugim iz razreda. Ucenici trebaju napisati

nesto vezano uz zavrSetak programa.
Nastavnik zakljuci program tako da kaze $to ucenici misle o programu.

U kratkim crtama

=

Svaki ucenik napise jedan svoj dugorocni cilj

2. Ucenici U malim grupama razmjene razmisljanja o svojim odgovorima, odrede kratkorocne
zadatke za svakoga u grupi i povezanost s drogom za jedan primjer

Jedan primjer iz svake grupe napise se na plakat

Individualna evaluacija programa

Zavr$na aktivnost za cijeli razred

ok w
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55

INTERAKTIVNE IGRE
Boki¢ boki¢

Zongliranje loptama
Imena i pridjevi

Spojite karte

Slobodno mjesto s moje desne strane
Tko je predvodnik?

Tko si ti?

Lavovi

Namigivanje spavaca
Susjedi

Most

Tko sam ja?

Grupni Kipovi

Pomakni se na mjesto

Igra s bananama

Voznja taksijem

Vocéna salata

PRRR I PUKUTU
Plesanje na papiru

Plima i oseka

Susjed s moje desne strane

58

Podaci o0 drogama za uditelja

62

Pitanja o drogama za kviz u 9. cjelini

Opc¢a pitanja o drogi
Pitanja o otapalima
Pitanja o alkoholu
Pitanja o kanabisu
Pitanja o party drogama
Pitanja o kokainu
Pitanja o heroinu

70
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Upute za igranje uloga

Kod igranja uloga neka situacija iz stvarnog zivota prenosi se u drugi kontekst. Igranje uloga
moze biti korisno za analizu nekog ponasanja (da bi se procijenilo koristenje vjesStine) ili za
vjezbanje novih ili druk¢ijih nacina ponasanja u zaSticenom okruzenju.

Ucenici koji ne igraju neku ulogu (tj. oni koji su «publika») su promatra¢i. Oni imaju ulogu
davanja konstruktivne i vrijedne povratne informacije, a trebaju i uciti promatrajuci glumce (koji
«modeliraju» ponasanje). Nastavnik bi trebao imati ulogu moderatora tj. «reZisera» koji je
odgovoran za planiranje, realizaciju i procjenu situacije.

Temeljni preduvjet za igranje uloga je otvorena i topla atmosfera u razredu. Igranje uloga treba
koristiti samo onda ako ni razredu ni ucitelju nije neugodno da se izraze putem glume.

Koraci u igranju uloga
1. Upoznajte uc¢enike s tehnikom i odredite pravila

Vazno je da svi sudionici razumiju koji je smisao igranja uloga i da se dogovore oko nekih
temeljnih pravila zajednickog rada na strukturirani nac¢in. Da se ne bi zaboravilo pravila, dobro ih
je napisati na plakat ili na plocu.
Neki primjeri pravila za publiku:

e publika treba tiho sjediti

e publika treba pazljivo promatrati glumce

e publika ne smije smetati glumcima smijehom ili sli¢cnim ponasanjem

e publika treba pomo¢i glumcima ako oni to zatraze

Neki primjeri pravila za glumce:
e glumci se trebaju koncentrirati na situaciju
e glumci pokusavaju ne dopustiti da ih nesto dekoncentrira ili nasmije
e glumci se ne smiju svadati

2. Odaberite temu za situaciju

Tema moze biti konkretna situacija koja mora biti opisana u detalje (npr. Petar se popodne
dogovorio da ¢e se naci s Pavlom i1 Ivanom. Pavle i Ivan su upravo poceli pusiti i Petru ponude
cigaretu. Ali Petar ne zeli pusiti; on zeli odbiti cigaretu, ali i nastaviti biti prijatelj s Paviom i
Ivanom).

3. Smiislite razli¢ita rjeSenja

Neka vam ucenici daju viSe na¢ina na koji se moze rijesiti situacija. Kod ovog koraka korisno je

posluziti se metodom oluje ideja (tj. skupljanje svih ideja bez propitivanja ili kritike; dopustaju se
¢udne ili «lude» zamisli; cilj je dobiti ¢im vise razli¢itih zamisli koje trebaju biti ¢im kreativnije).
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4. Podijelite uloge glumcima
Podijelite uloge svim glumcima koji su potrebni za odabranu situaciju.
5. Odlucite koje je ciljno ponasanje i kako ¢ete ga postici (odredivanje «scenarija»)

Razred treba odluciti koje Ce ciljno ponasanje prikazati u situaciji. Vazno je da ciljno ponasanje
bude ¢im jasnije odredeno (npr. $to to¢no Petar kaze? Kako Petar izrazava svoju namjeru? Kako
na to reagiraju Pavle i Ivan?). Da bi se to postiglo vazno je izabrati realistiéno ponasanje koje je
lako za odglumiti. Osim toga, izabrana scena ne bi trebala trajati dulje od nekoliko minuta.

6. Podijelite uloge promatrac¢ima/publici

Drugim ucenicima recite da trebaju promatrati situaciju. Mogu se usredotociti na razliCite aspekte
ponasanja (npr. gledaju li se sudionici u o¢i kad komuniciraju, kako gestikuliraju, kakvo im je
drzanje tijela, kako zvuce i jesu li dovoljno glasni). Valja ih podsjetiti na pravila za publiku (npr.
da se ne smiju).

7. Prva situacija se izvede i procijeni

Nakon §to su prvi puta izveli situaciju glumci trebaju opisati kako su se osjecali tijekom glume. U
ostvarivanju ovoga koraka moze pomoci i ucitelj, primjerice pitanjem «Kako si se osje¢ao kad te
Pavle nazvao kukavicom?»; dok publika treba dati povratne informacije o tome kako je protekla
izvedba.

Vazna pravila za davanje povratnih informacija

Daju se samo pozitivne i konstruktivne povratne informacije!
Povratne informacije:

e trebaju opisivati (a ne interpretirati ili procjenjivati) izvedenu situaciju

e trebaju opisivati neCije konkretno ponasanje (a ne davati opéi dojam ili govoriti 0

osobinama glumaca)

e ne smiju zahtijevati previsSe truda od glumaca (niti u koli¢ini niti u kvaliteti)
Pozitivne povratne informacije kljuéne su za dugorotnu promjenu ponasanja. Negativne
komentare valja sasvim izbje¢i. Primjereniji su konkretni, korisni i konstruktivni prijedlozi o
tome Sto bi se moglo drugacije 1 bolje odglumiti sljedec¢i put («mogao bi sljede¢i put pokusati
govoriti malo glasnije» umjesto «nikad ne cujem $to govorisy).

8. Planiranje ponovnog izvodenja situacije

Iz rasprave o situaciji za drugu se izvedbu situacije izaberu jedan ili dva konkretna prijedloga.
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9. Ponovno izvodenje situacije i evaluacija

Sljedeci se puta situacija odglumi u promijenjenom obliku. Zatim se evaluira na isti nacin kao i
prvi puta. Posljednja tri koraka mogu se ponavljati koliko god je puta potrebno ili moguce (dok
glumci i publika nisu zadovoljni rjeSenjem).

Kao zavrSetak situacije moze se raspravljati o prijenosu ponasanja na svakodnevni Zivot.

Jos neki savjeti za igranje uloga

a. [zabrane situacije valja stupnjevati prema tezini. PoCnite s jednostavnom situacijom (npr. dobro
poznata situacija, najmanja slozenost, glumci koji imaju najmanju tremuy).

b. Glumci trebaju sami odrediti svoje ciljno ponasanje, a ucitelj im moze pomoc¢i prema potrebi
(npr. tako da ih upita «kako ¢éete to izraziti?»). Glumci trebaju vlastitim rijeima izraziti ono $to
zele postiéi («samo-poucavanjey).

c. Ako situacija zastane ucitelj moze pomo¢i glumcima tako da im da kratke prijedloge («mogao
bi ga upitati je li...»), da ih ohrabri («to je bilo dobro, mozete nastaviti») ili da ih podsjeti na
dogovoreno («odlucio si da ¢es reci...»).

d. Vazno je da svi igranje uloga shvate kao ucenje, tj. nije nuzno da sve bude savrSeno i da se
greske sakriju, ali «redatelj» svejedno moze potaknuti promjene u izvedbi i poboljsanja. Takoder
je vazno naglasiti da glumci zapravo glume i da ne pokazuju svoje «pravo» ponaSanje. Tome
moze pomoc¢i strogo odjeljivanje «pozornice» od ostatka razreda (npr. glumci moraju «sici» S
pozornice kod rasprave o situaciji).

e. Ucenike koji ne Zele biti glumci ne treba prisiljavati jer bi to moglo izazvati anksioznost i
otpor. Te se ucenike moze integrirati tako da im se zada posebne zadatke kao $to je promatranje
glumaca.

f. Zbog nesigurnosti i sumnji¢avosti prema tehnici igranja uloga, ovu bi tehniku mozda valjalo
uvoditi korak po korak, tako da se smanji moguci otpor. Isprva bi moglo biti korisno zapoceti s
nekim poznatim prizorima ili pricama iz knjizevnosti, umjesto prikazivanja svakodnevnih
situacija.

g. Jo$ jedan mogu¢i pripremni korak su kratke viezbe poput «Sto bi rekao da...». Ugenici sjednu u
krug. Jedan ucenik postavi pitanje i baci loptu nekome drugome u krugu. Ovaj uéenik mora
reagirati spontano i dati odgovor koji je mogu¢ u navedenoj situaciji. Zatim on baci loptu nekome
drugome. Nakon nekoliko reakcija valja dati novu situaciju. Primjeri situacija su:

e Stojis u redu u trgovini i netko se progura u red i stane ispred tebe.

e Dvoje ljudi koji sjede ispred tebe u kinu stalno pricaju.

e U autobusu si i grijanje je prejako.
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Interaktivne igre

Primjeri interaktivnih igara mogu posluziti kao poticaj za medusobnu suradnju medu ucenicima,
a imaju i element fizicke aktivnosti. One su sastavni dio programa IMAM STAV.

Boki¢ bokié¢

Sudionici stoje u krugu. Jedna osoba hoda oko vanjskog ruba kruga i nekoga potapsa po ramenu
bez da se zaustavi. Ta osoba krene u suprotnom smjeru oko kruga, sve dok se ne susretne s
osobom koja ju je potapsala po ramenu. Kad se mimoilaze pozdrave jedan drugoga tako da tri
puta kazu ime druge osobe, istodobno dalje hodajuéi oko kruga, sve dok jedan od njih ne zauzme
slobodno mjesto. Onaj tko je izgubio nastavi hodati oko kruga; igra se nastavlja dok se ne
izredaju svi ucenici.

Zongliranje loptama

Svi stoje ¢im blize u krugu. (Ako je u razredu mnogo ucenika, mozda Cete ih trebati podijeliti u
dva kruga). Nastavnik zapo¢ne tako da kaze ime nekoga tko je u krugu i zatim mu baci loptu.
Ova osoba u¢ini isto: kaze ime neke druge osobe i baci joj loptu. Nakon §to je osoba bacila loptu,
treba di¢i ruku tako da ostali znaju da je ta osoba ve¢ imala loptu. Kad se svi izredaju, bacanje
lopte se ponavlja istim redom kao i prvi put, opet uz izgovaranje imena osobe kojoj se baca.
Nastavnik u krug baci jos Cetiri ili pet lopti, tako da u krugu uvijek ima nekoliko lopti koje se
bacaju tocno zadanim redom.

Imena i pridjevi

Ucenik treba smisliti pridjev koji opisuje neku njegovu osobinu ili kako se osjeca. Pridjev mora
zapoceti istim glasom kao i ime ucéenika, npr. «Ja sam Slaven i ja sam sretany. ili Ja sam Karlo i
ja sam cooly. Kad to govore takoder mogu gestama pokazati neku radnju koja opisuje pridjev.

Spojite karte

Nastavnik izabere veci broj dobro poznatih viSeclanih izraza i napiSe po pola svakog izraza na
dva komada papira. Na primjer na jedan se papir napise «<SRETAN» a na drugi <cRODENDAN»
(broj papira treba biti isti kao i broj uc¢enika u razredu; sve izraze treba napisat velikim tiskanim
slovima). Papire se presavije i stavi u SeSir. Svaki sudionik uzme jedan komad papira iz SeSira i
pokusa naci osobu koja ima drugu polovicu izraza.

Slobodno mjesto s moje desne strane
Sudionici sjede u krugu. Pazite da mjesto s vase desne strane ostane slobodno. Pozovite jednog

ucenika i recite mu: «Neka Martina dode i sjedne s moje desne strane». Martina sjedne pokraj
vas, pa je sada mjesto gdje je ranije sjedila slobodno. Ucenik koji sjedi pokraj slobodnog mjesta
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pozove nekog drugog istom re¢enicom: «Neka ... dode i sjedne s moje desne strane». Nastavite
dok se ne izredaju svi iz razreda.

Tko je predvodnik?

Svi sjede u krugu. Jedna osoba izade iz razreda. Ostatak razreda izabere predvodnika ¢iji je
zadatak da pravi male pokrete koje drugi ponavljaju. Na primjer, lupka nogama, poc¢eSe se po
glavi, dodirne se za nos. Kad se osoba koja je iziSla iz razreda vrati mora promatrati skupinu i
pogoditi tko je predvodnik. Ponovite nekoliko puta.

Tko si ti?

Zamolite dobrovoljca da napusti razred. Dok je dobrovoljac vani ostali sudionici trebaju odluditi
§to je on po zanimanju, npr. vozac ili ribar. Kad se dobrovoljac vrati ostali sudionici gestama
pokazuju aktivnosti vezane uz izabrano zanimanje. Dobrovoljac mora pogoditi koje mu je
zanimanje prema aktivnostima koje ostali pokazuju.

Lavovi

Neka se sudionici podijele u parove i neka naprave krug. U krug stavite toliko stolica da svi osim
jednog para imaju mjesta za sjesti. Svaki par sam za sebe odluci koja je Zivotinja, ali nijedan par
ne smije izabrati lava. Dva sudionika bez stolica su slonovi. Oni hodaju oko kruga i izvikuju
imena razli¢itih Zivotinja. Kad god to¢no pogode, onaj par Koji je odlucio da je ta zivotinja treba
ustati i hodati iza slonova, oponasaju¢i hod zivotinje koju su odabrali. To se nastavlja sve dok
slonovi vise ne mogu pogoditi nijednu zivotinju. Onda viknu «lavoviy» i svi parovi potrée prema
stolicama da sjednu. Onaj par koji je ostao bez stolica su slonovi u sljedecoj rundi.

Namigivanje spavaca

Prije nego S$to igra pocne, izaberite nekoga tko ¢e biti «namigivac». Nitko drugi ne smije znati da
ste ga izabrali za «namigivaca». Objasnite da jedna osoba u razredu ima posebnu mo¢: ako
nekome namigne, ta osoba zaspi. Nitko drugi osim osobe kojoj ste ranije rekli da je «namigivac»
ne smije namigivati drugima. Zatim svi hodaju po razredu u razli¢itim smjerovima, gledaju¢i u
o¢i svakome s kim se mimoidu. Ako ti «namigivac» namigne kad prode pokraj tebe mora$ le¢i na
pod spavati. Cilj je pogoditi tko je «namigivacy.

Susjedi

Sudionici sjede ili stoje u malom krugu, a jedna je osoba u sredini. Ucenik koji je u sredini kaze
«Volim sve svoje susjede Kkoji...» 1 kaze jednu znacajku, boju ili odjevni predmet koji netko u
razredu ima. Na primjer «...imaju plave kosulje», «imaju smede o¢i!» ili «imaju kratke carape!».
Svi koji imaju navedenu znacajku trebaju ustati i potrCati prema drugoj praznoj stolici (nekoj s
koje je ustao netko drugi). I ucenik koji je u sredini takoder pokusa sjesti. Onaj ucenik koji ne
uspije sjesti na prazno mjesto ide u sredinu i nastavlja: «Volim sve svoje susjede»
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Most

Pokazite ucenicima kako svojim rukama i tijelom mogu «ispisati» rije¢ M-O-S-T. Zatim neka svi
zajedno pokus$aju. Pogledajte po razredu i potrazite neke jednostavne rije¢i za «napisati». Zatim
recite svima da «napisu» svoje ime. Neka cijeli razred pokusa sa svim imenima ili s nekoliko
imena. Ovisno o tome imate li vremena: neka ucenici pokusaju «pisati» samo jednom rukom, ili
neka odigraju cijeli razgovor u tisini, «ispisujuci» Kratke izraze rukama i tijelom.

Tko sam ja?

Podijelite kartice s imenima poznatih licnosti (televizijskih zvijezda, politi¢ara ili drugih poznatih
0soba). Svaki ucenik zakaci jednu karticu na leda drugome uceniku bez da mu je pokaze. Zatim
ucenici hodaju po sobi i pitaju druge pitanja o identitetu poznate osobe koja je na njihovim
ledima. Na pitanja se smije odgovoriti samo s da ili ne. Igra se nastavlja sve dok svi ne pogode
tko su.

Grupni Kipovi

Neka ucenici hodaju po razredu, opusteno njisué¢i glavu i vrat. Nakon nekog vremena izviknite
neku rije¢. Svaki se ucenik mora pretvoriti u kip koji opisuje tu rije¢. Na primjer, ucitelj vikne
«mir». Svi sudionici odmah bez razgovora moraju se postaviti u pozu koja za njih predstavlja
«mir». Ponovite aktivnost nekoliko puta.

Pomakni se na mjesto

Svi ucenici trebaju izabrati jedno mjesto u razredu. Igru zapoc€inju tako da svi stoje na mjestu
koje su izabrali. Recite u¢enicima da hodaju po razredu i da rade neku radnju, npr. da skacu na
jednoj nozi, da pozdravljaju bilo koga tko nosi nesto plavo na sebi, da hodaju unatraske, itd. Kad
ucitelj kaze «stop» svi trebaju potréati nazad na svoje mjesto. Tko prvi stigne na svoje mjesto
vodi sljede¢i krug igre.

Igra s bananama

Uzme se banana ili neka druga stvar (npr. svezanj klju¢eva). Sudionici stoje u krugu, a ruke su im
iza leda. Jedan dobrovoljac stane u sredinu. Nastavnik hoda izvana oko kruga i potajno stavi
bananu u neciju ruku. Zatim se banana potajno dodaje oko kruga iza leda sudionika. Dobrovoljac
u sredini treba gledati lica osoba u krugu i pogoditi tko ima bananu. Kad uspije pogoditi,
dobrovoljac zauzme mjesto te osobe u krugu i igra se nastavi s novom osobom u sredini.

Voznja taksijem
Ucenici se igraju da ulaze u taksi. U taksi moze ué¢i samo odreden broj ljudi, npr. Cetiri, pet ili

osam. Odredite ucenike koji ¢e biti vozaci taksija. Oni hodaju po razredu i uzimaju putnike
jednog po jednog dok ne napune svoj taksi. Ova je igra korisna za nasumi¢nu podjelu uc¢enika u

grupe.
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Voéna salata

Nastavnik svakom uceniku dodijeli jedno od tri ili Cetiri razlicite vrste voca (tako da jednak broj
ucenika ima istu vrstu voca). Uc€enici sjednu u krug. Jedna osoba treba stajati u sredini kruga sa
stolicama. Nastavnik zatim kaZe naziv jednog od voca, primjerice «narance» i svi ucenici koji su
«naranc¢e» trebaju zamijeniti mjesta jedni s drugima. Osoba koja stoji u sredini isto pokusa sjesti
na jedno od mjesta dok se svi micu, a osoba koja ne uspije sjesti ide u sredinu. Nova osoba u
sredini kaze neko drugo voce i tako se igra nastavlja. AKo osoba u sredini kaze «vocéna salatay
onda svi moraju zamijeniti mjesta.

Jedna varijacija ove igre: Cetiri ili pet razliCitih vrsta voca nalaze se na karticama, npr. banana,
jabuka, naranca, vi$nja, kivi. Kartice se nasumi¢no podijele uenicima. Ucenici moraju napraviti
voénu salatu koja se sastoji od svega voca. Na taj se nacin uéenici dijele u male grupe.

PRRR i PUKUTU

Ucenici zamisle dvije ptice. Jedan se glasa «prrr» a druga se glasa «pukutu». Ako uditelj kaze
«prrry» svi ucenici trebaju stati na prste i micati laktovima kao da su ptice koje lamataju krilima.
Ako ucitelj kaze «pukutu» svi trebaju mirno stajati tako da im se ne pomakne niti perce.

Plesanje na papiru

Nastavnik pripremi komade novina ili tkanine iste veli¢ine. Ucenici se podijele u parove. Svaki
par dobije jedan komad novina ili tkanine. Parovi plesu dok ucitelj pusta muziku ili pljesée. Kad
glazba ili pljeskanje prestane, svi parovi moraju stati na svoj komad novina ili tkanine. Sljedeci
puta kad glazba ili pljeskanje prestane par mora savinuti papir ili tkaninu na pola prije nego §to
stane na nju. Nakon nekoliko rundi papir ili tkanina postanu sve manji i manji jer ih se stalno
savija. Parovi kojima je bilo koji dio tijela na podu ispadaju. Igra se nastavlja dok jedan par ne
pobijedi.

Plima i oseka

Nacrtajte liniju koja predstavlja morsku obalu i recite u¢enicima da stanu iza linije. Kad ucitelj
vikne «Stigla je oseka» svi skoCe ispred linije. Kad ucitelj vikne «Stigla je plima» svi skoce
unazad iza linije. Ako ugitelj vikne isti naziv dva puta za redom, oni uéenici koji su se greSkom
pomaknuli ispadaju.

Susjed s moje desne strane

Ucenici sjednu u krug. Trebaju malo razmisliti a zatim re¢i nesto pozitivno o osobi koja im sjedi
s desna. Dajte im vremena da razmisle prije nego §to pocnete.
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Podaci o drogama za ucitelje

PODACI O OTAPALIMA

«Znanstveni» podaci

Sljedece se tvari koriste kao otapala: benzin, ljepilo, sredstvo za skidanje mrlja, sredstvo za
skidanje boje, razrjedivac, sredstvo za skidanje laka ili razli¢ite tvari u spreju

Otapala utjecu na psihu i um, tj. utjeu na osjecaje, percepciju, misli i prosudivanje.
Koristenje otapala moze dovesti do ovisnosti.

Vrlo je S$tetno za zdravlje udisati navedene tvari jer mogu dovesti do poteskoca s
koncentracijom i koordinacijom i do oSte¢enja mozga.

Mogu¢i uéinci:

Nekoliko sekundi nakon udisanja, osoba se osjec¢a opusteno, toplo, radosno i eufori¢no. Taj
ucinak obic¢no potraje nekoliko minuta.

Istodobno zahvaceni su vid i sluh i sve postaje malo kao u magli.

Buduci da se krvne zile brzo Sire, osoba Cesto osjeca glavobolju, vrti joj se u glavi, osjeca
jako lupanje srca, ima crvenilo na kozi i moze joj biti zlo.

Rizici kojih valja biti svjestan:

Udisanje ovih tvari moze biti posebno opasno. Kad je ¢ovjek u stanju pocetne euforije moze
izgubiti kontrolu, npr. koordinacije pokreta. Disanje se uspori i 0soba Cesto osje¢a unutarnju
nervozu.

Jako je tesko kontrolirati koja ¢e se koli¢ina droge udahnuti. U slucaju udisanja vrlo velikih
koli¢ina, moze do¢i do disfunkcije cirkulacije u mozgu, §to moZe dovesti do moZzdanih
oStecenja ili paralize.

Ako tvar slucajno dode u kontakt s kozom moze do¢i do nagrizanja i dugoro¢nih ostecenja.
Stavljanje maramica ili vrecica koje se koriste za udisanje izravno na lice moze dovesti do
opasnosti od gusenja.

U ekstremnim sluc¢ajevima udisanje ovih supstanci moze uzrokovati apneju (zastoj disanja) i
prestanak rada srca.

PODACI O ALKOHOLU

Znanstveni podaci

Alkoholna pica sadrze etilni alkohol ili etanol.

Alkohol je depresor sredisnjeg zivcanog sustava. To znaci da su sve reakcije pod utjecajem
alkohola usporene, a da mi na to ne mozemo utjecati.

Nadalje, alkohol utje¢e na nase dusevno stanje (rije¢ je o tzv. psihoaktivnoj tvari), tj. nasi
osjecaji, misli i percepcija mijenjaju se pod utjecajem alkohola.

62



Alkohol putem krvi dospijeva do svih organa. Oko 90% popijenog alkohola dode do mozga.
30-60 minuta nakon konzumacije, razina alkohola u krvi dostiZe najvisu koncentraciju. To¢na
razina alkohola u krvi ovisi o koli¢ini konzumiranog alkohola, brzini resorpcije u crijevima i
zelucu, tjelesnoj masi, spolu i individualnim brzinama razgradnje alkohola. Razina alkohola u
krvi mjeri se u promilima. Jedan promil znaci da jedna litra krvi sadrZi jedan mililitar ¢istog
alkohola.

Alkohol djeluje u «dvije faze»: prva je ugodna reakcija neposredno nakon konzumacije, koja
je naglaSena i traje kratko vrijeme (Koju osjeCamo kao opuStanje, smirivanje, smanjenje
inhibicija 1 slicno). Druga faza zapocinje sporo; rije¢ je o ne jako naglasenoj ali dugotrajnoj
neugodnoj reakciji koju osje¢amo kao nervozu, loSe raspolozenje, ravnodu$nost ili
mamurnost. Ovaj neugodni u¢inak moze se zaustaviti ili zamijeniti ugodnim uc¢inkom ako se
ponovno konzumira alkohol. To znac¢i da postoji rizik od toga da se pije sve vise ili sve Cesce.
Casa piva (250ml, 5%), jedno mijesano alkoholno piée (npr. breezer; 250 ml, 5,6%), jedan
koktel (70ml, 18%), Zestoko pice poput viskija (25ml, 45%) i ¢asa vina (100ml, 12%) sadrze
istu koli¢inu ¢istog alkohola, tj. 8-10 g.

Alkohol se razgraduje dosta dugo. Za razgradnju 0.1 promila alkohola jetri treba oko jedan
sat (kod zena c¢ak i dulje). Ako netko navecer popije mnogo alkohola, ta je osoba
alkoholizirana i sljedeceg dana.

Visegodisnje, redovno i pojatano konzumiranje alkohola moze dovesti do teske fizic¢ke i
psihic¢ke ovisnosti.

Umjereno koriStenje alkohola (tj. svaki put u malim koli¢inama) nije dugorocno S$tetno za
zdravlje.

Valja znati kakvi su zakoni u svakoj zemlji: premda dvije ¢ase vina mozda nisu opasne za
zdravlje, one mogu utjecati na vaSu sposobnost upravljanja vozilom i dovesti do strogih
kazni.

Mogudi uéinci

Obicno je osoba opustena i raspoloZena i dobro se osjeca nakon jedne ili dviju ¢asa alkohola.
Srce kuca brZe, a i disanje je ubrzano. Cesto sami sebe doZivljavamo druZeljubivijima i
otvorenijima prema drugima.

Ako se popije vise, to moze dovesti do gubitka kontrole nad situacijom, krive procjene rizika
I prevelike hrabrosti. Moze se dogoditi da osoba reagira impulzivno i u¢ini nesto $to Ce
kasnije poZaliti.

Ako osoba popije jos i vise (razina alkohola u krvi 1.3 - 3 promila), tesko joj je koordinirati
pokrete, tetura i tesko se koncentrira. Covjek ¢esto sve vidi dvostruko i govori nejasno. Osim
toga, mnogim je ljudima zlo.

Od 3 promila na dalje dolazi do pothladivanja, pregrijavanja ili dubokog sna, a od 4 promila
na dalje moze do¢i do kome i smrti.

Nakon §to osoba previse popije (to¢na koli¢ina se razlikuje od osobe do osobe), sljedeceg joj
je dana loSe i osje¢a mucninu. Obic¢no je rije¢ o glavobolji, bolu u Zelucu i osjecaju nemoci.

Rizici kojih valja biti svjestan:

Alkohol uzrokuje veéinu nesreca. Tako je prevelika koli¢ina alkohola ¢esti uzrok prometnih
nesrece, nezgoda u kucéanstvu, destruktivnog ponasanja i samoubojstava.
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Nadalje, alkohol smanjuje inhibicije, sto ima za posljedicu agresivno ponasanje ili rizicno
seksualno ponasanje. Posebno valja naglasiti ¢injenicu da do silovanja ¢e$¢e dolazi pod
utjecajem alkohola.

Redovito uzivanje alkohola moZe smanjiti mo¢ koncentracije i kognitivne sposobnosti. Kod
ljudi koji prekomjerno piju dolazi do uni§tavanja mozdanih stanica. Sto se uzima vise
alkohola dnevno, ta su oSte¢enja veca.

Ljudi koji redovito piju alkoholna pi¢a razvijaju «toleranciju» na alkohol. To znaci da tijelo
treba vise alkohola da bi se postigao isti u¢inak opustanja, ali, istodobno, povecane koli¢ine
alkohola imaju velik utjecaj na tijelo (¢ak i ako nema izrazenih simptoma).

Osoba koja je pijana moze uciniti ili reci stvari kojih se nece sjecati sljedeceg dana. Moze ti
biti dosta neugodno ako si bas jedini koji se ne sjeca Sto se dogodilo prethodne veceri, zar ne?
Alkohol moze dovesti do povecanja tjelesne mase: jedna ¢asa piva ima 100 kilokalorija.
Alkoholna pi¢a mijeSana sa sokom (breezeri) sadrze 146 kcal.

Alkohol o$tecuje srce i jetru i utjece na krvni tlak. Zato ljudi koji boluju od nekih bolesti ne bi
trebali piti alkohol.

Konzumiranje alkohola s drugim tvarima jako je opasno. Mijesanje alkohola s lijekovima za
spavanje ili smirenje povecava rizik od gubitka svijesti I prestanka disanja s moguéim
smrtnim ishodom.

PODACI O KANABISU

Znanstveni podaci

Kanabis se koristi kao termin koji obuhvaca hasi$ i marihuanu.

Kanabis sadrzi tetra-hidrokanabinol (THC). Ova tvar utjeCe na stanje naSe svijesti
(psihoaktivna tvar); drugim rije¢ima, kanabis utjeCe na nase misli i osjecaje. Kako ce se
ocitovati taj utjecaj (tj. je li iskustvo ugodno ili razdrazujuce) ovisi 0 mnogim ¢imbenicima
(v. mogu¢i uéinci).

Ako se kanabis pusi, THC se prenosi u krv putem pluca, te se zatim prenosi u sve organe.
Tragovi THC-a mogu se naci u urinu i nekoliko tjedana nakon konzumiranja.

Kad THC dospije do mozga utjece na podrucja koja su zaduzena za pamcenje novih podataka
i automatsko izvrSavanje nekih kretnji. To objaSnjava zaSto se vecéina ljudi pod utjecajem
kanabisa ne moze sjetiti nedavnih dogadaja, zasto im je poremecena percepcija vremena i
zaSto imaju poteskoca s kontrolom pokreta.

Moguéi uéinci

Ljudi se nakon uporabe kanabisa mogu osjecati vrlo razli¢ito. U¢inak ovisi o tome koliko je
kanabisa osoba konzumirala, o iskustvima osobe, o vanjskim okolnostima, a u velikoj mjeri i
o ocekivanjima. Zato se moze dogoditi da netko uopce ne osjeti nista posebno kod prvih
uporaba, ali konzumiranje moze izazvati i mu¢ninu ili napad panike.

Kanabis ima psihoaktivni u¢inak. To znaci da utjee na osjecaje, percepciju, misli i procjenu
rizika. Obi¢no se osoba nakon uporabe osje¢a radosno i opusteno, glazba se Cini
intenzivnijom i Covjek se viSe smije. Vrijeme i okolina percipiraju se drugacije. Nekim se
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ljudima to svida, dok drugi postanu okrutni, a kod tre¢ih moze do¢i do napada panike ili
halucinacija. Pod utjecajem kanabisa ¢ovjek se ne moze koncentrirati na vanjske situacije niti
se sjetiti novih podataka. To razdoblje obi¢no traje jedan do dva sata, a zatim polako nestaje.
Nakon toga se osoba obi¢no osjeca pospano i slabo.

e U posljednjih je deset godina dokazano stetno djelovanje kanabisa na funkcije mozga. Ljudi
koji redovno uzimaju kanabis imaju velikih poteSkoca s kognitivnim funkcijama (kratkoro¢no
pamcenje, reakcije ili sposobnost rjeSavanja problema). Ovi kognitivni problemi mogu se
nastaviti ¢ak do godine dana nakon prestanka uporabe kanabisa.

e Kanabis ne povecava umne sposobnosti: koristenje kanabisa u korelaciji je s neuspjehom u
Skoli i mnogo nizom plac¢om.

Rizici kojih valja biti svjestan

e Budu¢i da ucinci kanabisa mogu biti jako razliCiti, uvijek postoji opasnost od jako loSeg
iskustva s njegovom konzumacijom. Osobe koje su tuzne, uznemirene ili imaju dusevnih
poteskoca pogotovo ne bi smjele uzimati kanabis.

e Uzimanje kanabisa moze dovesti do psihicke ovisnosti, tj. moze do¢i do toga da je osobi
potreban kanabis da bi se opustila, uzivala, bila sretna, dozivjela intenzivne osjecaje i osjecala
ugodu.

e Visoke doze kanabisa mogu uzrokovati smetnje u cirkulaciji (vrtoglavicu ili ¢ak nesvjesticu).

e Ako je osoba pod utjecajem kanabisa, postoji veéi rizik od nesrec¢a jer kanabis mijenja
percepciju i procjenu kriti¢nih situacija.

e THC utjece na pamcenje i koncentraciju. Svakodnevno uzimanje kanabisa moze dovesti do
velikih problema u Skolskom uspjehu, do smanjenja aktivnosti i kontakata te do gubitka
zanimanja za stvari u kojima je osoba ranije uzivala.

e Jedan od ucinaka kanabisa jest veca usredotoCenost na unutarnje procese, tj. na vlastite
osjecaje, misli i percepciju. Neki ljudi uzimaju kanabis da bi se u potpunosti zastitili od
vanjskog svijeta. Zbog toga osoba nije ba$ najbolji «partijaner» i nema zadovoljavajucih
kontakata s drugima.

e Pusenje kanabisa povecava rizik od poteskoca disnog sustava kao $to su bronhitis, infekcije
dusnika i plu¢a. Bas kao i kod pusenja cigareta, Smanjuje se fizicka kondicija i postignuée u
sportu.

e Budu¢i da se dim kanabisa (koji je ¢esto pomije$an s duhanom) obi¢no udise dublje i dulje
zadrzava u plu¢ima nego dim cigarete, Stetni ucinak jednog dzointa moze se usporediti sa
Stetnim u¢inkom 3 do 5 cigareta (prema unosu ugljicnog monoksida i katrana).

e Pijenje ili jedenje kanabisa ima jaci u¢inak, premda on pocinje sa zadrSkom (od oko jednog
sata). Konzumacija oralnim putem c¢es¢e dovodi do halucinacija.

e Uzimanje hasisa i marihuane ilegalno je u vecini zemalja, te nije drustvo prihva¢eno. Ako
osobu uhvate dok uzima kanabis, to moze dovesti do velikih problema.

e Kanabis se javlja u razli¢itim koncentracijama: u nekim su zemljama proizvodi od kanabisa
mnogo jaci (tj. sadrze mnogo vise THC-a). S poveéanom koncentracijom povecavaju se i
problemi i rizici: veliki broj mladih ljudi koji su pacijenti u psihijatrijskim klinikama lijece se
zbog problema s kanabisom. Oni koji konzumiraju kanabis da bi smanjili nervozu i napetost
trebaju posebno paziti.

e Kanabis je dio ogromnog trzista, koje ima svoje marketinske mehanizme. Ekoloski,
alternativni ili buntovnicki imidz kanabisa kod mladih ¢esto je dio marketinske strategije, bas
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kao i1 prodaja sjemenja kanabisa na goa trance festivalima i u makrobioti¢kim trgovinama i
Standovima.

PODACI O PARTY DROGAMA: ECSTASY | AMFETAMINI

Znanstveni podaci

U party droge spada nekoliko vrsti kemijskih tvari koje su izumljene za upotrebu medu
ljudima koji idu na razne glazbene i plesne partije.

Sve navedene tvari osobi mijenjaju misli i iskrivljuju percepciju jer utjeCu na mozak. Ecstasy
dovodi do promijenjenog stanja svijesti: ono $to misli$, osjecas ili vidiS ti je nepoznato i hovo.
Amfetamini su stimulansi: oni ubrzavaju rad srca i izazivaju povisenu temperaturu.

Ponekad se pod amfetamine ili ecstasy prodaje druge proizvode (koji uopée nisu amfetamini
niti ecstasy).

Party droge uglavnom se pojavljuju u obliku tableta, ali ima ih i u prahu i u obliku tekuéine.
Vrijeme djelovanja tih droga ovisi o dozi, na¢inu primjene i osobnim ¢imbenicima kao §to je
tjelesna masa, spol i prethodno uzimanje droge. Uc¢inak prosje¢ne doze traje oko 3 do 8 sati,
ali ponekad moze potrajati i do 12 sati.

Moguéi ucinci

Osoba koja uzme party drogu dozivljava osjecaj sreCe, osjeCa viSak tjelesne energije,
povecanu budnost i1 razgovorljiva je.

Ubrzo nakon uporabe javlja se osjecaj krutosti ruku, suhoe u ustima i ubrzan rad srca.
Zjenice su proSirene. Ponekad osoba osje¢a muéninu i napetost u vilici ili skrguce zubima.
Razlog tomu je proSirenje vena i povecanje broja otkucaja srca.

Nesto kasnije, glad i Zed nestaju i osoba osjeca povecanu budnost. Nakon §to ovaj ucinak
nestane, javlja se sasvim suprotan: osoba osje¢a umor, iscrpljenost i tuzna je. Ovi negativni
ucinci mogu potrajati do 24 sata.

Ecstasy daje ljudima dojam da su pozitivni i negativni osjecaji intenzivniji, osobe pod
utjecajem ecstasyja osjecaju vecu privlacnost prema drugim ljudima.

Nekim su ljudima glazba 1 ples dovoljni da kod njih izazovu osjecaj veselja 1 uzbudenja, Sto
ih ¢ini otvorenijima za kontakte s drugima. Ti ljudi ne gube kontrolu. Osobe koje
konzumiraju ecstasy osjecaju se sliéno tomu jer su uzeli drogu, ali istodobno izgube kontrolu
nad svojim tijelom i ponaSanjem.

Rizici kojih valja biti svjestan

Nikada se ne moze sa sigurnos¢u znati koje se tvari stvarno nalaze u tabletama ili prahu, koja
je njihova koncentracija i koliko su opasne (osim ako se ne napravi njihova kemijska analiza).
Party droge nisu kontrolirani lijekovi, nego je Cesto rije¢ o tabletama koje je netko sam
napravio.

Budu¢i da uklanjaju osjecaj zedi i umora, postoji veliki rizik od naglog porasta tjelesne
temperature, sto moze dovesti do pregrijavanja i hipertenzije (naglog porasta krvnog tlaka).
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Osoba izgubi kontrolu nad stanjem vlastitoga tijela, pa zato zaboravi piti vodu, malo se
odmoriti ili izi¢i na svjezi zrak.

e Uzimanje party droga moze dovesti do visoke anksioznosti, zastrasujucih halucinacija i
poteskoca u orijentaciji.

e Umor i tuga dan nakon koriStenja party droga mogu dovesti do uzimanja antidepresiva ili
drugih lijekova.

e Party droge izazivaju psihi¢ku ovisnost: osoba se viSe ne moze zabaviti na partijima bez
uzimanja ecstasyja ili amfetamina. Ponekad konzumentima trebaju vise ili jace doze da bi
dosli do istog ucinka, a ako prestanu uzimati drogu ili smanje dozu razbole se.

e Party droge ostecuju aksone (tj. zavrSetke) ziv€éanih stanica u mozgu koji sluze prirodnoj
proizvodnji serotonina.

PODACI O KOKAINU

Znanstveni podaci

e Kokain je bijeli kristalni gorki prah koji se proizvodi od lis¢a biljke koke, koje se mijesa s
vodom, kredom ili natrijevim karbonatom, kerozinom ili amonijakom.

e Kokain se obi¢no usmrkava, ali se moze i injekcijom ustrcati u venu.

e Kokain pocinje djelovati jako brzo i ima snazan utjecaj na psihicki Zivot (misli, percepcije 1
osjecaje). Ako se kokain usmrka, uc¢inak pocinje ve¢ nakon nekoliko minuta.

e Ucinak kokaina traje od 30 do 60 minuta.

Mogudi uéinci

e Kokain vrlo brzo izaziva intenzivnu euforiju. Konzumenti osjecaju povecanu budnost,
izdrzljivost i nemir, te imaju zelju da se kre¢u. Misli idu jako brzo, a ponekad konzumenti
mnogo govore i govore besmislice. Osoba ima lazan osje¢aj samopouzdanja, spremna je
preuzeti rizike i moze postati jako nepromisljena i agresivna. Postoji opasnost od krive
procjene stvarnih rizika, npr. skakanja s velike visine i sl.

e Kad je osoba pod pocetnim utjecajem kokaina ne osjeca glad, Zed niti umor.

e Nakon §to pocetni u¢inak kokaina nestane (tj. nakon oko sat vremena), osoba je tuZna, napeta
ili anksiozna dulje vrijeme i ima Zelju za ponovnim uzimanjem kokain.

e Vece koli¢ine kokaina mogu izazvati jaku anksioznost ili halucinacije, tj. moguce je da osoba
misli da je netko stalno promatra ili proganja.

Rizici kojih valja biti svjestan:
e Kokain moze izazvati ili pojacati mentalne probleme ili bolesti. Kod mladih je ljudi rizik od
izazivanja anksioznih stanja, halucinacija ili psihoza posebno visok.

e Pojavljuje se i rizik koji se javlja kod nekoliko droga, a to je rizik od krive procjene opasnosti
kod flerta, Sto moZe dovesti do toga da konzument postane Zrtva seksualnog nasilja.
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Nakon §to prestane pocetni ucinak droge, konzument se osje¢a jako loSe. Buduéi da je taj
osjecaj vrlo neugodan, konzument Zeli opet uzeti drogu neposredno nakon toga, da bi opet
osje¢ao snagu i samopouzdanje. Zbog te je zelje jako lako postati ovisnikom 0 kokainu.

PODACI O HEROINU

«Znanstveni» podaci

Heroin je umjetni derivat morfina te spada u opijate.

Heroin je tvar koja utjece na naSe duSevno stanje (psihoaktivna tvar); drugim rije¢ima, heroin
mijenja nase osjecaje, misli i percepcije jer utjeCe na mozak i izaziva promijenjeno stanje
svijesti.

Heroin omamljuje i otupljuje. Heroin izaziva fizicku i psihi¢ku ovisnost.

Heroin se uzima ubrizgavanjem u venu, u$Smrkavanjem ili pusenjem. U¢inak heroina moze
trajati od jednog sata do cijelog dana i ovisi o dozi i nadinu primjene, tjelesnoj masi, spolu i
karakteristikama konzumentova mozga.

Nakon dosta kratke upotrebe razvija se tolerancija, tj. korisnik mora uzeti ve¢u dozu da bi
postigao isti ucinak.

Kad se tijelo navikne na uzimanje heroina, nastaju jake reakcije ako ga se prestane koristiti.
Rije¢ je o apstinencijskoj krizi ili sindromu sustezanja, koji se o€ituje jakim bolovima u
udovima, osjecajem vrucine ili hladnoce, teskom depresijom ili zastraSuju¢im halucinacijama.

Mogudi u€inci:

Heroin smanjuje anksioznost i napetost. Korisnici heroina kazu da im je toplo i ugodno, da su
sretni, da bolje «razumijuy stvari, da vide krasne ili zastraSujuce slike i da su u stanju izmedu
budnosti i sna. Izvana se ¢ine apati¢nima i nezainteresiranima.

Negativni ucinci heroina su: osjecaj razdrazenosti, problemi s orijentacijom, problemi s
pamcéenjem i amnezija te nerazgovijetan govor.

Daljnji u€inci su kroni¢ni zatvor, gubitak seksualne Zelje, te glad i zed. Gubitak interesa za
hranu, odjecu 1 higijenu moZe dovesti do krajnje zapustenosti.

Heroin usporava disanje, te postoji rizik da ga uspori toliko da korisnik umre.

Rizici kojih valja biti svjestan

U¢inci heroina pocinju vrlo brzo i uzrokuju usporavanje misli i reakcija. U€inci mogu trajati
vrlo dugo, a konzument moze biti podlozniji nesreCama jer mu je poremecena percepcija i
procjena kriti¢nih situacija.

Ako se heroin unosi Spricama i iglama, to povlaci vrlo visok rizik od infekcije bolestima kao
Sto je hepatitis ili virus HIV-a (virus AIDS-a).

Redovita upotreba heroina dovodi do razvoja tolerancije. To znaci da osoba mora uzimati sve
viSe heroina da bi postigla isti uc¢inak. Redovita upotreba dovodi do fizicke i psihicke
ovisnosti i jake apstinencijske krize nakon prestanka uzimanja heroina.

Buduc¢i da heroin usporava disanje, uzimanje heroina kod bolesti pluca (kao $to je astma) je
smrtonosno.
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Kwvaliteta heroina Cesto je upitna, te postoji mnogo vrlo opasnih mjesavina.
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Pitanja o drogama za kviz u 9. cjelini

Materijali za program IMAM STAV sadrzZe i kartice s pitanjima i odgovorima na jednoj strani i
kratkim objasnjenjem na drugoj. U nastavku se nalaze sva pitanja i odgovori, §to ¢e vam olaksati
da izaberete ona koja vam se ¢ine primjerenima. Ispod svake Kartice nalazi se i kratki prijedlog za
raspravu koji vas moze potaknuti za neku dodatnu aktivnost na istom satu (ako imate vremena) ili
na dodatnom satu.

Tocni su odgovori istaknuti masno, ponekad je tocno vise odgovora.
OPCA PITANJA O DROGI

Pitanje 1: sadrZi li limenka piva drogu?

A.Da B. Ne

Droge mogu utjecati na tvoje osjecaje, ponasanje i percepciju

Sve droge utjeCu na na$ psihi¢ki Zivot, tj. mogu promijeniti naSe osjecaje, razmisljanja i
percepciju jer utjeCu na mozak. Kad je ¢ovjek pod utjecajem droge, onda je naSe stanje svijesti
drukcije i neuobicajeno: ono Sto vidis, osjecas ili misli§ novo je i nepoznato. U tom stanju sve se
moze Ciniti novim, Sarenijim, tamnijim, sretnijim, tuznijim, intenzivnijim ili samo nepoznatim 1
strasnijim.

Savjet za raspravu: zasto je alkohol droga? Zbog utjecaja alkohola na ponasanje.

Pitanje 2: Ako uzmes$ samo jednu tabletu za spavanje, je li sigurno voziti bicikl?
A.Da B.Ne

Opasnosti ili rizici uzimanja droge

Sve droge imaju niz stetnih posljedica na naSe tijelo i duh. Zato je svaki put kad se uzme droga
(¢ak 1 ako je to samo da se proba) to rizi¢no za zdravlje (npr. moze$ dozivjeti alergijsku reakciju).
Jedan od najvaznijih rizika od droge jest da moze§ postati ovisan o drogi.

Savjet za raspravu: sve droge imaju neki trazeni u¢inak i neke dodatne ucinke, itd.

.....

da postignem Zeljeni uc¢inak?
A.Da B.Ne

Uc¢inak droge se pojacava ako uzmes viSe droge

Ali to ne znaci da ¢e$ se od vece doze osjecati bolje. AKo ti je sve smijeSno i zabavno nakon,
primjerice, dvije case piva, to ne znaci da ce ti stvari biti smjesnije i zabavnije nakon pet Casa
piva. Obi¢no ti od takve koli¢ine bude zlo. Isto vrijedi i za sve ostale droge.

Savjet za raspravu: raspolozenje ne ovisi o drogi nego o tome kako se osjecas. Ako uzmes vise
droge obicno ti bude zlo.
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Pitanje 4: Tuzan/tuZna si. Bi li se osjecao/osjecala bolje da uzmes tabletu ecstasyja?
A.Da B.Ne

Droge ne utjecu na sve ljude na isti nacin

Postoje ogromne razlike u tome kako droga djeluje. Hoces$ 1i se od neke party droge osjecati
dobro i eufori¢no ili loSe ovisi o0 mnogim okolnostima. Na primjer, to moze ovisiti o tome kako je
droga unesena, 0 tome kako se osoba osjecala prije uzimanja droge, o ljudima s kojima je osoba,
0 fizickom stanju u vrijeme uzimanja droge, itd.

Savjet za raspravu: Ucinci droga ovise o raspolozenju neposredno prije uzimanja droge. AKO Si
bio tuzan/tuzna i dalje ¢e$ ostati tuzan/tuzna.

Pitanje 5: Jedna od sljedecih tvrdnji nije to¢na: koja?

A. Djevojcice se mogu napiti manjom koli¢inom alkohola od djecaka.
B. Djecaci obi¢no piju vise od djevojcica
C. Djecaci smiju piti viSe od djevojcica

Droge su opasnije za djevojcice nego za djecake.

Opéenito su droge rizi¢nije za mlade ljude, jer se njihovo tijelo i mozak jos uvijek razvijaju, pa su
imaju nizu tjelesnu masu i manji postotak vode u tijelu od djecaka), pa djevojéice mogu osjecati
intenzivnije negativne u¢inke droga: ista koli¢ina alkohola dovodi do 20% vece razine alkohola u
krvi kod Zena u usporedbi s muskarcima. DjevojCice se zato prema alkoholu odnose pazljivije, te
mogu uZivati i dobro se zabavljati i bez alkohola.

Savjet za raspravu: Bioloske razlike izmedu djeCaka i djevoj¢ica u usporedbi s rodnim
pitanjima.

Pitanje 6: Samo je jedna od sljedeéih tvrdnji to¢na: koja?

A. Budu¢i da moja mama uzima tablete za spavanje i ja ih smijem uzimati.

B. Moja bi mama trebala uzimati tablete za spavanje samo uz strog lije¢ni¢ki nadzor

C. Ako mi se mama dobro osjec¢a nakon S§to uzme tabletu za spavanje, to znaci da tablete za
spavanje ne mogu imati negativnih posljedica.

I lijekovi za lijecenje bolesti takoder su droge
Mnoge su se droge koristile i jo§ se uvijek koriste za lijeCenje bolesti. Zbog snaznih 1 opasnih

.....

lijekova i recept su pod strogim nadzorom.
Savjet za raspravu: Lijekovi koji se izdaju na recept smiju se uzimati samo da bi se lijecili
zdravstveni problemi uz nadzor lije¢nika.

Pitanje 7: Ako pusis cigarete, prsti su ti topliji

A Da B Ne
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Nikotin dovodi do suZavanja vena, $to ima mnoge neugodne posljedice.

Nikotin koji se nalazi u svim cigaretama i drugim proizvodima od duhana dosta brzo dovodi do
suzavanja krvnih zila. Nikotin na pocetku dovodi do vrlo malog povecanja u broju otkucaja srca,
Sto nekim pusacima daje dojam da se osjecaju bolje. Ipak, iz istog razloga su udovi hladniji: prsti
i stopala brze se ohlade jer su u njima krvne zile ve¢ ionako dosta uske.

Savjet za raspravu: koje su neoc¢ekivane posljedice ve¢eg broja otkucaja srca i suzavanja vena?

Pitanje 8: Mnogi pusaci puse cijeli Zivot
ADa B Ne

Gotovo svi pusaci prestanu pusiti nakon nekog vremena.

Mnogi mladi ljudi puse samo kratko, a onda prestanu jer to nije toliko cool koliko su mislili i ne
donosi velike Zeljene uéinke. Drugi su razlozi za prestanak pusSenja veliki troSkovi, negativne
posljedice na sportske rezultate, ljepota i izgled te, naravno, zdravlje. Odrasli koji puse, ¢ak i ako
su nekoliko puta poc¢injali pusiti, na kraju prestanu pusiti jer im ovisnost preraste u bolest.

Savjet za raspravu: koja je razlika izmedu ocekivanih posljedica pusenja i pravih posljedica
pusenja?

Pitanje 9: Da li pusaci od cigareta mrsave?
A Da B Ne

PuSenje dovodi do debljanja.

Nikotin u duhanu, kao i1 druge droge, utjee na nekoliko dijelova naseg mozga. Mozdane stanice
koje su zaduZene za glad i osjet okusa i mirisa malo se promijene pod utjecajem nikotina. Ali kad
se prestane pusiti, negativni je u¢inak joS i veci, pa osoba pocinje jesti vise §to dovodi do
debljanja, a ne mrsavljenja.

Savjet za raspravu: ljudi ponekad uzimaju droge ili lijekovi da bi izgubili na tezini, a ne misle
na dugorocne posljedice.

Pitanje 10: Cigarete uzrokuju da koZa postane bljeda, te da ima veée pore i oneciSéenja:
toc¢no ili netocno?

A Toé¢no B Neto¢no

PuSenje definitivno Stetno djeluje na glatkoc¢u kozZe.

Smanjenje cirkulacije razlog je degenerativnih promjena koze. Koza pusaca je u usporedbi s
nepusacima siva i blijeda. Ranije dolazi do pojave bora.

Savjet za raspravu: utjecaj estetskih u¢inaka i zdravstvenih uc¢inaka na mlade.

Pitanje 11: U Brazilu klinike za plasti¢nu kirurgiju odbijaju uzeti pusace kao pacijente, jer
pusacima rane loSije zacjeljuju zbog uzimanja duhana: toé¢no ili neto¢no?

A. Tocno B. Netoc¢no
Od pusenja rane sporije zacjeljuju.

72



Na slabije zacjeljivanje rana utjece nikotin, sto ukljucuje i nikotinske tablete i nikotinske flastere.
To nije zanemarivi problem: Brazil je vodeca zemlja u plasti¢noj kirurgiji, a plasti¢ni kirurzi u
Brazilu imaju pravilo prema kojem ne pocinju lijecenje pusaca jer rezultati nikad nisu u skladu s
ocekivanjima!

Savjet za raspravu: gdje se mogu naci informacije o neocekivanim posljedicama pusenja
cigareta?

Pitanje 12: Ako ti netko ponudi kanabis, koji bi bio to¢an odgovor?

A. Velika je vjerojatnost da ti se u¢inak nece svidjeti
B. Velika je vjerojatnost da ¢e uc¢inak biti manje zanimljiv nego $to ocekujes
C. Velika je vjerojatnost da uopce neces osjetiti nista

Svi su odgovori to¢ni, pozitivne ucinke kanabisa uvelike preuvelicavaju oni koji promicu
kanabis. Zapravo odgovor C, «Neéu osjetiti nista» vrijedi za veéinu ljudi. Sto ée osoba osjetiti u
jako velikoj mjeri ovisi 0 osobnim faktorima; ono $to se reklamira kao u¢inak kanabisa zapravo
je samo ono S$to se moze dogoditi u najboljem sluc¢aju. Negativni ucinci koji su nevidljivi i koje
korisnik ne osjeti, svejedno su prisutni!

Savjet za raspravu: u kojim bi se okolnostima mogao Koristiti gore navedenim odgovorima da
nekome odgovori$ kad ti ponudi cigaretu, alkohol ili druge droge?

Pitanje 13: Samo je jedna od sljedecih tvrdnji to¢na: koja?

A. Ako pusim cigarete samo vikendom nema rizika da postanem ovisnik
B. TinejdZer moZe biti ovisan o nikotinu ¢ak i ako pusi nekoliko cigareta tjedno
C. Od Zvakanja ili $mrkanja duhana ne moze se postati ovisnik o nikotinu

Nema droga koje ne dovode do ovisnosti

Takve droge ne postoje. Rizik ovisnosti prisutan je kod svih droga. Rizik je vec¢i kod droga koje
se ustrcavaju, puse ili uSmrkavaju jer one dodu do mozga vrlo brzo i snazno. Budu¢i da su ti
ucinci kratki, moze se dogoditi da uskoro pozeli§ ponoviti to iskustvo, pa je zato lako izgubiti
kontrolu.

Savjet za raspravu: Kod svih se droga javlja rizik od ovisnosti. Adolescenti su naro€ito podlozni
ovisni¢kim znacajkama svih tvari.

Pitanje 14: Jedna od sljedeéih tvrdnji nije to¢na: koja?

A. Mladi ljudi uzimaju marihuanu da bi postigli bolje rezultate u testovima spretnosti
B. Mladi ljudi piju alkohol na zabavama jer vjeruju da im on pomaze da savladaju srameZljivost
C. Mladi ljudi obi¢no puse jer zZele biti dio skupine kojoj pripadaju pusaci

Razlozi zbog kojih mladi ljudi kuSaju droge

Mnogo je razloga zbog kojih netko kusSa drogu. Mogu¢i su razlozi: znatiZelja, pokusaj da se ide
iznad svojih granica, buntovnicko ponasanje, da se postane dio alternativne kulture. Ima mnogo
psiholoskih razloga, na primjer uvjerenje da droge pomazu rijesiti ili zaboraviti probleme, da ti
mogu dati samopouzdanje.
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Savjet za raspravu: Razlozi uzimanja droge, razlike izmedu percipiranih ucinaka i posljedica,
itd.

Pitanje 15: Jedna od sljedeéih tvrdnji nije to¢na: koja?

A. Ako pije$ alkohol mozes$ postati nepouzdan kao prijatelj/prijateljica
B. Ako pusi§ smrdi§
C. AKo pijes alkohol postat ¢e§ popularan/popularna i svi ée ti se diviti

Ljudima se neces viSe svidati ako uzimas droge

Ljudima koji su spremni na rizike drugi se Cesto dive vrlo kratko. Ali kad se pogleda dulje
razdoblje, najpopularniji su oni ljudi koji svoj zivot imaju pod kontrolom. To i nije tipi¢na
znacajka onoga tko uzima drogu.

Savjet za raspravu: Mnoge su negativne nuspojave droga u drustvenom i estetskom pogledu.

Pitanje 16: Jedna od sljede¢ih tvrdnji nije to¢na: koja?

A. Ako pijes alkohol postoji ve¢a mogucénost da ¢eS sljedeci dan proci na testu

B. Ako pijes alkohol, sljede¢eg dana imas slabiji osjecaj za ravnotezu i koordinaciju pokreta (npr.
kad ides biciklom u skolu)

C. Ako pijes alkohol, sljede¢eg dana loSije donosi§ brze odluke (npr. na satu razrednog
odjeljenja).

Droge ne pomazu kod rjeSavanja problema

Kad netko uzima droge, moze se dogoditi da ¢e na neko krace vrijeme zaboraviti na svoje brige i
probleme. Ali problem svejedno ostanu nerijeseni. Osim toga, uzimanje droge dovodi do drugih
problema, jer droge imaju snazne nezeljene ucinke, a uzimanje droga moze imati i zakonske
posljedice.

Savjet za raspravu: Cini se da droge rje$avaju probleme, ali se to dogada samo jedno krace
vrijeme. Sljedeceg ¢e$ dana najvjerojatnije imati samo jos$ jedan problem vise.

Pitanja o otapalima
Pitanje 17: Samo je jedna od sljedecih tvrdnji to¢na: koja?

A. Ako udiSem boju ne¢u imati nikakvih tjelesnih oste¢enja
B. Ako udiSem plin to ¢e mi poboljsati raspolozenje bez mozdanih oStecenja
C. Udisanje boje, plina ili ljepila dovodi i do oSteenja mozga i do tjelesnih oStecenja

Opasno je udisati boju, ljepilo ili plin

Ove su tvari otrovne i njihovo udisanje moze dovesti do oSte¢enja mozga i tjelesnog ostecenja
(npr. u plu¢ima). Nadalje, udisanje ovih tvari dovodi do stanja koje je slicno pijanstvu, a koje
povecava rizik od nesreca.

Savjet za raspravu: Otapala mogu prouzrociti opasna oste¢enja mozga i tjelesna ostecenja, kako
akutna tako 1 kroni¢na.

Pitanje 18: Sigurno je voziti moped nakon udisanja boje. To¢no ili neto¢no?
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A. To¢no B. Neto¢no

Otapala poput benzina, ljepila ili razrjedivaca su isto droge

Oni su droge jer utjeCu na osjecaje, percepcije, misli i prosudbu, a oni koji ih koriste mogu postati
ovisni 0 njima.

Savjet za raspravu: otapala utjecu na percepciju i prosudivanje bas kao i bilo koja druga droga.

Pitanja o alkoholu
Pitanje 19: Ako si Zedan koje bi od sljedecih pi¢a bilo najzdravije?

A. Mineralna voda
B. Pivo
C. Alkoholni koktel

Alkohol nije dobar za gaSenje Zedi

Alkohol uzrokuje izlucivanje tekuéine iz tijela. Zato je jako opasno uzimati alkohol zajedno s
ecstasyjem ili speedom (amfetaminima). Povecava se rizik od toplotnog udara. Da bi se sprijecili
ovi ucinci, prije, za vrijeme i nakon pijenja alkohola treba piti ¢im je vise moguée bezalkoholnih
pica (najbolja je mineralna voda).

Savjet za raspravu: Alkohol dovodi do izlu¢ivanja tekucine iz tijela, te oteZava njezino vracanje
u tijelo.

Pitanje 20: Cim vi$e pojede$ moZes viSe popiti bez da se napijes: to¢no ili netoéno?
A. To¢no B. Neto¢no

AKOo si puno pojeo svejedno ne mozes popiti puno alkohola a da se ne napijes$

Na prazan su zeludac ucinci alkohola stvarno mnogo intenzivniji i brze se javljaju. Da se izbjegne
da se osoba brzo napije, valja nesto pojesti prije nego Sto se po¢ne piti alkohol. Ipak, od alkohola
se uvijek napijes (neki samo nakon jedne ili dvije ¢aSe, a neki nakon nekoliko ¢asa).

Savjet za raspravu: Na prazan su zeludac ucinci alkohola dosta intenzivniji i javljaju se brze, ali
se od alkohola ¢ovjek uvijek napije.

Pitanje 21: Nakon zabave jucer navecer, na kojoj je Zoran mnogo popio, spavao je 8 sati.
Koliko je vjerojatno da ¢e Zoran moci oti¢i u Skolu i pro¢i test iz matematike? lzaberite
toc¢an odgovor.

A. Vjerojatnije nego obi¢no
B. Kao 1 obi¢no

C. Manje vjerojatno nego obi¢no

Ako se navecer previse popije , nije dovoljno dulje spavati sljedeé¢eg dana, pa da se bude u
normalnoj formi
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Nakon §to se popije alkohol, fizicko nam je stanje loSije i sljede¢eg dana. Osim toga, faza
spavanja u kojoj se Covjek najvise odmara — a to je faza sanjanja — poremecena je zbog
intenzivnog uzimanja alkohola, §to dovodi do smanjenih sposobnosti sljede¢eg dana.

Savjet za raspravu: Fizi¢ka je snaga smanjena i sljedeceg dana.

Pitanje 22: Andrej se Zali da, da bi osjetio u¢inak alkohola, trosi sve viSe i viS§e novaca na
pice. Zasto? Odaberi odgovor koji je najvjerojatniji.

A. Konobar mu razrjeduje alkohol vodom.

B. Cijene su porasle

C. Andrej je razvio toleranciju na alkohol (uobic¢ajena koli¢ina pi¢a vise mu nije dovoljna
da bi osjetio isti u¢inak)

Na alkohol se moZe§ brzo naviknuti

Tolerancija na alkohol se povecava, pa tako treba sve vise alkohola da bi se postigao isti u¢inak i
da bi se osoba napila. To znaci da je nase tijelo (a naro¢ito jetra) izloZzeno sve ve¢im koli¢inama
alkohola, pa se zato povecava i vjerojatnost od ostecenja.

Savjet za raspravu: Redovno uzimanje alkohola poveéava toleranciju na alkohol i treba veca
doza da bi postigao isti u¢inak, sto dovodi do ozbiljnih i dugotrajnih osteéenja jetre.

Pitanje 23: Sandra ide na zabavu, gdje se nada da ¢e upoznati nekog decka koji ¢e joj se
svidjeti. Ako popije mnogo alkohola, $to ¢e joj se najvjerojatnije dogoditi? Izaberite jedan
odgovor

A. Postat ¢e agresivna
B. Bit ¢e joj zlo i smrdjet ¢e
C. Bit ¢e najzgodnija na zabavi i puno ¢e izlaziti s djecacima

Pijenje alkohola ne povecava Sanse da ¢e$ izadi s nekim tko ti se svida

Moguce je da se netko zbog alkohola osjeca hrabrijim i samopouzdanijim kod zavodenja. Ali da
bi se uspostavio kontakt s drugim ljudima potrebno je interpretirati reakcije druge osobe na
odgovaraju¢i nacin i prepoznati njegove osjec¢aje. Buduci da alkohol utje¢e na naSe osjecaje i
misli, moZe se lako dogoditi se po¢nemo prebrzo nabacivati ili da nekoga povrijedimo. Ima i jos$
jedna vazna stvar: ako 0soba mnogo popije onda jako smrdi. To nije uvijek svima privla¢no.
Savjet za raspravu: Alkohol i izlasci ne idu jedno s drugim.

Pitanje 24: Bolje je popiti alkohol pomijesan sa sokom (breezer) nego ¢asu piva, jer moZes§
viSe popiti, a da se ne napijes. To¢no ili netono?

A. Toc¢no B. Neto¢no

Nije sigurnije piti breezere (mijeSana pic¢a koja se sastoje od alkohola i nekog soka)

Breezeri sadrze isto toliko alkohola kao i pivo, premda su pomijes$ani sa sokom. Osim toga, okus
alkohola u njima je prikriven slatkim okusom soka. To moze dovesti do toga da popijes previse, a
da to ne primijetis.

Savjet za raspravu: Breezeri sadrze isto toliko alkohola koliko i pivo, ali su jako slatki. Mozes$
ih popiti viSe brze i napiti se, a da ne primijeti$ koliko si stvarno popio.
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Pitanje 25: Emilija kaZe da alkohol mijeSa sa sokom od narance da se ne bi napila. Je li u
pravu?

A. U pravu je B. Nije u pravu

Koli¢ina alkohola se ne mijenja ako alkohol pomijesamo s bezalkoholnim pi¢em

Koli¢ina ¢istog alkohola ostaje ista, ¢ak i ako se u alkoholno pi¢e doda sok, vodu ili led. Ipak,
kad se pije alkohol dobro je piti mnogo soka ili vode, jer je to zastita od mamurnosti.

Savjet za raspravu: Kolicina ¢istog alkohola ostaje ista bez obzira na mijeSanje sa sokom, ali je
uz alkohol dobro piti sok ili vodu da se sprijeci dehidracija.

Pitanje 26: Jedna je od sljedecih tvrdnji neto¢na: koja? Ako si mamuran jer si popio/popila
previse alkohola, kako ¢eS se osjecati:

A. Boljet Ce te glava
B. Svrbjet Ce te ruke
C. Bit ce ti se tesko koncentrirati

Mamurnost je posljedica pijenja previse alkohola.

Mamurnost je znak trovanja i dehidracije tijela, koji je uobicajen sljedeceg dana. Osobu koja je
mamurna boli glava, umorna je i slaba i tesko joj se koncentrirati.

Savjet za raspravu: Mamurnost se javlja kad se popije previse alkohola. Osobu koja je mamurna
boli glava, umorna je i tesko joj se koncentrirati.

Pitanje 27: Ako pije$ alkohol, $to ¢e ti se najvjerojatnije dogoditi? Izaberi jedan odgovor.

A. Bit ¢e$ glavni/glavna u svojem drustvu
B. Veca je moguénost da ¢es ispasti smijeSan/smijesna pred drugima
C. Tvoj decko/cura ¢e te vise cijeniti

Drugima se nece§ viSe svidati zato Sto pijes alkohol

Kad popijes alkohol mozda ¢ée ti se Ciniti da si hrabriji/hrabrija, pa ¢e§ zato misliti da lakse
komunicira$ s drugim ljudima. Ali kad pije§ alkohol izgubit ¢e$ kontrolu nad situacijom i nad
sobom, pa postoji veliki rizik da ¢es ostaviti krivi dojam o sebi.

Savjet za raspravu: Alkohol dovodi do gubitka kontrole, pa postoji veliki rizik da ¢e$ ispasti
smije$an/smijesna pred drugima.

Pitanja o kanabisu

Pitanje 28: Koji je od sljedeéih signala najvjerojatniji pokazatelj ovisnosti o kanabisu?
A. Crvene oci

B. LoSe spavanje

C. Potreba da se uzima kanabis stalno da bi se ¢ovjek osjecao dobro

Moguce je biti ovisan o hasiSu i marihuani
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DA, moguce je. Ako uzimas kanabis da bi se opustio/opustila, da bi bio sretan/bila sretna, da bi
uzivao/uzivala u muzici ili da bi bio/bila s drugim ljudima onda si na putu da postanes$
ovisan/ovisna. Posljedice psihicke ovisnosti mogu se odnositi na mnoge dijelove tvog Zivota.
Ovisnik u svakom sluc¢aju treba pomo¢ 1 savjetovanje.

Savjet za raspravu: Posljedice psihi¢ke ovisnosti o kanabisu iste su kao i za druge droge.

Pitanje 29: Koja je od sljedeéih tvrdnji to¢na?

A. Manje je opasno popusiti jedan dzoint od jedne cigarete
B. Pusenje dzointa Cesto je povezano s pusenjem cigareta
C. PusSenje jedne cigarete jednako je Stetno kao i pusSenje jednog dZointa

PusSenje haSiSa nije manje Stetno za tijelo od puSenja cigareta

Budu¢i da se dim kanabisa (koji je pomijesan s duhanom) obi¢no udiSe dublje i1 dulje vrijeme
ostaje u plu¢ima nego dim cigarete, Stetni ucinak jednog dZzointa moze se usporediti sa Stetnim
ucinkom 3 do 5 cigareta. Ipak, vecina ljudi koja pusi kanabis puSe i cigarete, pa na taj nacin
povecavaju Stetnost.

Savjet za raspravu: Dim kanabisa pomijeSan s duhanom obi¢no se udise dublje i dulje vrijeme
ostaje u plu¢ima nego dim cigarete.

Pitanje 30: Tvrtko kaZe «Danas mi ni$ta ne ide od ruke. Mozda da popusim dzZoint...?» Tko
je dao Tvrtku pravi savjet?

A. Matej: Da, naravno! Sve ¢e§ zaboraviti!
B. Borna: Jesi lud? Biti ¢e ti jo§ gore: dZoint ¢e ti Samo pojacati neugodne osjecaje!
C. Ana: A da si popijes pice?

Kanabis ti nece promijeniti raspoloZenje ako se ne osjec¢as dobro

Kanabis ne moze rijesiti probleme, nego ih od njega moze§ samo zaboraviti na nekoliko sati.
Osim toga, ako ima$ problema i uzme§ kanabis osjecat ¢e$ se jo§ i gore, jer kanabis pojacava
osjecaje, a ne mijenja negativne osjecaje u pozitivne. Ljudi koji su tuzni, uznemireni ili imaju
mentalnih problema ne bi trebali uzimati kanabis. Postoji rizik da kanabis poveca mentalne
probleme, koji zatim mogu u potpunosti izmaknuti kontroli.

Savjet za raspravu: Kanabis ne moze rijesiti probleme; on pojacava osjecaje i ne mijenja
negativne osjecaje u pozitivne.

Pitanje 31: Samo je jedna od sljedeéih tvrdnji to¢na: koja?

A. Lakse je komunicirati s ljudima ako uzmes hasis
B. Ljudi koji uzimaju hasis su slobodni i mirni
C. TeZe je komunicirati s Jjudima ako uzmes hasis

Ako uzima$ kanabis nece§ postati zanimljiviji ¢lan skupine

Ako neka skupina smatra da je uzimanje kanabisa neSto §to svi moraju uciniti da bi bili ¢lanovi
skupine, moguce je da ¢e te prihvatiti jedino ako uzimas kanabis. Ali onda se postavlja pitanje je
li vrijedno biti dijelom takve skupine u kojoj mora$ biti napuSen/napusena da bi se osjecao
ugodno. Osim toga, kad uzmes kanabis onda se koncentrira§ na samoga/samu sebe i nemas bas
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neko preveliko zanimanje za druge ljude. To obi¢no nije jako privla¢no drugim ljudima s kojima
zelis komunicirati.
Savjet za raspravu: Kad uzmes kanabis onda se koncentrira§ na samoga/samu sebe i nemas bas
neko preveliko zanimanje za druge ljude. To obi¢no nije jako privla¢no drugim ljudima s kojima
zeli$ komunicirati.

Pitanje 32: Najbolji ti se prijatelj ne osjeca dobro i ¢ini se da halucinira. Zna$ da je pojeo
kola¢ s kanabisom. Sto mu se najvjerojatnije dogodilo?

A. Pod utjecajem je kanabisa i hitno treba pomo¢
B. Jaja u kolacu su vjerojatno bila pokvarena

Stetnije je pojesti ili popiti kanabis nego ga pusiti

Ucinak kanabisa je ja¢i ako ga popijes$ ili pojedes (nego ako ga pusis), ali pocinje sa zadrSkom
(od oko jednog sata). Konzumacija oralnim putem ¢esc¢e dovodi do halucinacija.

Savjet za raspravu: Ucinak kanabisa je jaci ako ga popije$ ili pojedes (nego ako ga pusis).
Konzumacija oralnim putem ¢es¢e dovodi do halucinacija.

Pitanje 33: Slavica je na tulumu s de¢kom i primijeti da joj decko izgleda drukcije:
rezerviran je, nezainteresiran, o¢i su mu crvene i govori besmislice. Koje je od sljedeéih
objasSnjenja najvjerojatnije?

A. Vjerojatno je pusSio kanabis

B. Vjerojatno je naSao drugu djevojku

C. Netko mu je vjerojatno rekao neke lose vijesti
D. Vjerojatno je dobio jedinicu iz testa u Skoli

Kanabis ne pomaze kod zavodenja

Nije istina da puSenje kanabisa moze pomoci kod zavodenja. Prvo, od kanabisa su ti o¢i stvarno
crvene, a kapci su ti Cesto nateCeni Cak i sljedeceg dana — §to ne izgleda jako privlacno. Osim
toga, dok je osoba pod utjecajem kanabisa, Cesto govori besmislice ili se koncentrira na samu
sebe. Osoba koja je u takvom stanju losije komunicira s drugima, pa joj zato i zavodenje ide
losije.

Savjet za raspravu: Ako pusis kanabis mozes postati fizi¢ki i emotivno manje privlacan.

Pitanje 34: Koja je od ovih tvrdnji o kanabisu to¢na?

A. Pusenje kanabisa povezano je s alternativnim na¢inom Zivota

B. Kanabis je organski i ekoloski proizvod

C. Uzimanje kanabisa u skladu je s vrijednostima i normama koje su u suprotnosti s potrosackim
drustvom

Nijedan od odgovora nije tocan. Ove su tvrdnje reklamne poruke koje promice industrija
kanabisa, a rijec je o velikom i1 vaznom trZiStu, gdje razvoj proizvoda i nacini prodaje igraju istu
ulogu kao i kod industrije alkohola i duhana. Prodaja kanabisa ili konoplje u vegetarijanskim
trgovina strategija je za stvaranje ovog alternativnog, prirodnog imidza koji je u suprotnosti s
potrosackim drustvom.
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Savjet za raspravu: Koje bi bilo mjesto prodaje kanabisa u tvojim idealima, snovima i
vrijednostima?

Pitanje 35: PuSenje kanabisa siguran je na¢in uzimanja droge: to¢no ili neto¢no?

A. To¢no B. Netocno

Drustveni je mit i pogreska da je uzimanje kanabisa sigurno. Bas kao i kod alkohola, 10%
korisnika kanabisa postanu redoviti korisnici ili ovisnici. Ima i nekih ljudi kojih imaju povecani
rizik od razvoja psihoze. Njih kanabis (ili neke vrste gljiva ili drugih droga) moze gurnuti preko
ruba, pa postanu sasvim ludi. Zato se ne moze zakljuditi da je uzimanje kanabisa «sigurnoy.
Savjet za raspravu: gdje smatra$ da je granica izmedu neceg S$to je sigurno i neceg Sto je
opasno?

Pitanje 36: Je li uzimanje kanabisa dio suvremenog nacina Zivota ljudi koji su uspjesni i
dobro zaraduju?

A: DaB. Ne

Korisnici koji redovno i trajno uzimaju kanabis u prosjeku imaju manji prihod i manju
zaposlenost. To se odnosi i na skolu: redovni korisnici kanabisa koji ga ¢esto uzimaju slabiji su
ucenici. Jedna od dugoro¢nih posljedica kanabisa u mozgu jest smanjenje sposobnosti sloZzenog
rjeSavanja problema, §to je mozda razlog losijem uspjehu.

Savjet za raspravu: Odakle dolaze drustveni mitovi, pogresna shvacanja i legende o kanabisu i
drugim drogama?

Pitanja o party drogama

Pitanje 37: SnjeZana je razocarana jer joj se de¢ko nije pojavio na tulumu. Odlu¢ila je uzeti
tabletu ecstasyja. Sto ¢e joj se najvjerojatnije dogoditi?

A. Na jedno ¢e vrijeme zaboraviti na svog decka, ali ¢e se ponasati tako da ¢e joj biti Zao
sljedeceg jutra

B. Bit ¢e tako sjajna da ¢e biti najpopularnija osoba na zabavi

C. Kasljat ¢e cijelu no¢

Razlozi zbog kojih treba izbjegavati ecstasy

Svaki osjecaj koji se umjetno izazove ima neke rizike. Opasno je igrati se s tijelom i dusom
umjetnim izazivanjem nekog osjecaja, koji prethodno nisi osje¢ao/osjecala. Osim toga, sreca traje
samo onoliko dugo koliko je trajanje ucinka tvari koju je osoba uzela. Nakon nekoliko sati osoba
se obic¢no osjeca lose: satima je iscrpljena i tuzna, a Cesto osjeca blagu depresiju nekoliko dana.
Savjet za raspravu: Umjetni nacini postizanja sreCe uvijek su opasni, traju nekoliko sati i zbog
njih si u potpunosti prepusten volji drugih.

Pitanje 38: Sto bi ti se dogodilo da uzmes ecstasy?

A. lzgubio/izgubila bi kontrolu nad sobom i time kako komuniciras s drugim ljudima
B. Imao/imala bi dublji i intenzivniji kontakt s ljudima oko sebe
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C. Bio/bila bi opusten/opustena i miran/mirna

Party droge daju ti drugaciji dojam o sebi od onog kakav zapravo jesi.

Mnogi koji uzimaju party droge misle da imaju bliske i intenzivne kontakte s drugim ljudima kad
su pod utjecajem ecstasyja na zabavama uz glazbu i ples. Ali drugi se ljudi mogu sli¢no osjecati
samo kad slusaju glazbu i pleSu, bez da su uzeli drogu. Razlika je u tome da ljudi koji ne uzmu
esctasy ne izgube kontrolu nad sobom i time kako komuniciraju s drugima. Mladi koji vole
glazbu ne koriste party droge jer ne Zele izgubiti kontrolu.

Savjet za raspravu: koliko ti je vazno kontrolirati svoje tijelo, osjec¢aje i komunikaciju S
drugima?

Pitanje 39: Nije mogudée postati ovisnik o ecstasyju ili amfetaminima ako ih uzimas§ samo
vikendom. To¢no ili neto¢no?

A. To¢no B. Neto¢no

Moguce je postati ovisan o party drogama

Nakon §to se previSe puta uzmu party droge, Zeljeni ucinak (da se osje¢as dobro i odmorno) s
vremenom postaje sve slabiji. Pove¢anjem doze ne smanjuje se umor i tuga.

Savjet za raspravu: Moguce je postati ovisnik o ecstasyju. Ako uzimas ecstasy da bi se bolje
osjecao/osjecala tijekom vikenda premda si cijeli tjedan bio/bila depresivan/depresivna i bez
energije, onda si na putu da postanes ovisnik o ecstasyjul.

Pitanja o kokainu
Pitanje 40: Samo je jedna od sljedecih tvrdnji to¢na: koja?

A. Uzimanje kokaina ¢e ti pomo¢i da smrSavis
B. Od uzimanja kokaina ées se udebljati
C: Uzimanje kokaina vjerojatno nece utjecati na tvoju teZinu

Nece§ smrsavjeti ako uzima$ kokain

Jedini je uc¢inak kokaina da smanjuje osjecaj gladi dok si pod pocetnim utjecajem droge. To znaci
da vjerojatno u to vrijeme nece$ nista jesti, ali je vrlo vjerojatno da ¢es§ nesto pojesti kasnije (na
primjer, nakon oko sat vremena), jer ¢e$ biti jako tuzan/tuzna (i zato bi mogao jesti pogotovo
slatkiSe ili masnu hranu).

Savjet za raspravu: Jedini je ucinak kokaina da smanjuje osjecaj gladi dok si pod pocetnim
utjecajem droge.

Pitanje 41: Sto ée se najvjerojatnije dogoditi Tomislavu ako uzme kokain?
A. lzvrsno ¢e se izrazavati
B. Izgledat ¢e seksi 1 elegantno

C. Njegovi ¢e prijatelji od njega ¢uti mnogo nepovezanog brbljanja

Kokain ne ¢ini ljude privla¢nijima
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Kad si pod utjecajem kokaina onda osjecas snaznu potrebu da govoris, pa bi mogao zakljuciti da
pri¢anja i nepovezanog brbljanja, a ne kao dobro i zanimljivo izraZzavanje. Osim toga, kokain
Cesto izaziva dugotrajnu upalu sluznice nosa i jako znojenje — $to sasvim uniStava Zeljeni «seksi
imidzy.

Savjet za raspravu: Kad si pod utjecajem kokaina osje¢a$ snazan poriv da govoris$, ali Cesto
pricas previse i nejasno.

Pitanje 42: Koja je od sljedeéih tvrdnji to¢na?

A. Povremeno uzimanje kokaina ne uzrokuje ovisnost

B. Uzimanje kokaina poboljsava skolski uspjeh

C. Nakon uzimanja kokaina dugo se osje¢a$ snazno i smireno
D. Nijedna od navedenih tvrdnji nije to¢na

Moguce je postati ovisan o kokainu

Moze$§ postati ovisan 0 kokainu, jer se prvo osjecas jako dobro, a odmah zatim jako loSe, pa
pozelis odmah uzeti kokain da bi ti se vratio osjecaj snage i vjere u sebe.

Savjet za raspravu: Mozes jako brzo postati ovisan o kokainu

Pitanje 43: Koja od sljedec¢ih tvrdnji nije to¢na?

A. Nakon uzimanja kokaina osjecas se agresivno

B. Kokain ublazava glavobolju

C. Nakon uzimanja kokaina skloniji/sklonija si tome da ucini$ nesto rizi¢no, na primjer da jako
brzo vozis.

Ucinci uzimanja kokaina

Kokain vrlo brzo izaziva intenzivnu euforiju. Osoba koja je uzela kokain osje¢a budnost,
izdrzljivost i nemir i ima potrebu da se kre¢e. Misli joj idu jako brzo, a ponekad osobe koje su
uzele kokain mnogo govore i govore besmislice. Osoba osje¢a pretjeranu sigurnost u sebe,
spremna je preuzeti rizike i moze postati jako nepromisljena i agresivna. To znaci da postoji
opasnost da se osoba koja je uzela drogu procijeni da je rizik od ne¢ega manji nego $to uistinu
jest. Kad je osoba pod pocetnim utjecajem kokaina ne osjeca glad, zed niti umor. Nakon §to
prvotni ucinak kokaina prode (tj. nakon oko sat vremena), osoba je tuzna, napeta ili anksiozna
dulje vremena i ima Zelju da odmah opet uzme kokain.

Savjet za raspravu: Kokain utjece na percepciju stvarnosti i rizika

Pitanje 44: Samo je jedna od sljedecih tvrdnji to¢na: koja?

A. Ako uzimas kokain lakSe ¢e§ polagati ispite
B. Ako uzimas kokain bolje ¢e§ se koncentrirati
C. Nakon uzimanja kokaina tesko je kontrolirati misli

Uzimanjem kokaina ne moZe se poboljsati $kolski uspjeh
Uzimanje kokaina dovodi do gubitka kontrole nad mislima. Osim toga, dok si pod utjecajem
kokaina imas krivu predodzbu o sebi: smatra$ da stvari znas$ bolje, ali to nije istina.
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Savjet za raspravu: Uzimanje kokaina dovodi do gubitka kontrole nad mislima.
Pitanja o heroinu
Pitanje 45: Koja je od sljedecih tvrdnji o heroinu to¢na?

A. Ovisnost o heroinu razvije se jako brzo
B. Ovisnost o0 heroinu razvije se kroz nekoliko godina
C. Ovisnost o heroinu razvije se samo kod ljudi koji ve¢ imaju psiholoskih poteskoca

Heroin je droga koja izaziva snaznu ovisnost

DA, heroin izaziva snaznu ovisnost. Redovno uzimanje heroina dovodi do fizicke i psihicke
ovisnosti ve¢ nakon vrlo kratkog vremena. To znaci da se osjeca$ loSe bez heroina (boli te cijelo
tijelo, ne moze$ spavati, nervozan/nervozna si, ne mozes se smiriti, slab/slaba si) i da imas stalnu
neodoljivu potrebu da opet uzmes heroin. Ovisnike o heroinu obi¢no nije briga ni za Sto drugo
nego heroin 1 ni$ta ih drugo ne moze zainteresirati. Njihov se zivot okrece oko heroina.

Savjet za raspravu: redovno uzimanje heroina vrlo brzo dovodi do fizicke i psihi¢ke ovisnosti.

Pitanje 46: Nikola je rekao Emiliji da joj je bolje da uSmrka heroin nego da ga ustrca
injekcijom, jer to nije toliko opasno za zdravlje. Bi li mu Emilija trebala vjerovati?
Izaberite to¢an odgovor.

A. Da
B. Ne
C. Da, ali samo ako ima infekciju

Nije manje opasno pusiti ili Smrkati heroin

Bez obzira je li pusis, usmrkavas ili ustrcava$ heroin, ugrozavas svoje fizicko i mentalno zdravlje.
Heroin dovodi do ovisnosti ako se redovito koristi i mnogo toga riskiras ako probas ovu drogu.
Savjet za raspravu: nema razlike u tome koliko je lako postati ovisnik bez obzira je li se heroin
pusi, ustrcava ili uSmrkava.

Pitanje 47: Dvije od sljede¢ih tvrdnji nisu to¢ne: koje?

A. Kad uzmes heroin postanes eufori¢an/eufori¢na

B. Kad uzmes heroin postanes tuzan/tuzna

C. Nakon uzimanja heroina ne moze$ predvidjeti kako ¢es reagirati
D. Nakon uzimanja heroina postane$ brbljaviji/brbljavija

Kako se osje¢as nakon uzimanja heroina

Heroin smiruje osjecaje i usporava sve reakcije (usporava govor i razmisljanje). Osobe koje uzmu
heroin izoliraju se od drugih i nisu zainteresirani za druge ljude niti teme.

Savjet za raspravu: Osjecaji se smiruju i covjek se povuce u sebe.
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