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Uvod v program »lzstekani«

Med odrascanjem boste veckrat morali sprejeti
zdrave odloCitve v zvezi z alkoholom, tobakom,
dolocenimi zdravili, kanabisom in drugimi drogami.
Ucne ure »lzStekani«vam bodo pomagale, da se boste
pripravili na te odloCitve. »lzStekani« je preventivni
program: ukrepanje, preden gre kaj narobe.

Da bi si lazje predstavljali, o cem bo tekla beseda pri
ucnih urah, si na strani s kazalom vsebine oglejte
Dabilsillaze naslove 12 ucnih ur programa »lzstekani«.

predstavljali,

o &em bo tekla PRAVILA ZA LAZJE DELO SKUPINE:
beseda pri u¢nih

urah, si na strani 1. Poslusam, ko nekdo govori.

s kazalom vsebine 2. lzogibal se bom posmehovanju drugim v razredu.

w

oglejte naslove 12 . Izogibal se bom opravljanju soSolcev zaradi tistega, kar
u(:nvih ur programa povejo.

Pl 4. Spodtujem pravico drugih do lastnega mnenja.
5. Spostujem pravico do lastnega mnenja.

6. Poskusam biti kar najbolj iskren.

7. Spostujem ucni proces.

8. Odgovoren sem za uposStevanje pravil v e
9. Spostujem potrebo po zasebnosti.

1

0. Odprt sem za ucenje novih stvari.

Razmisljanje o ucnih urah »lzStekani« ... dopolni spodnja stavka.

Kar se zelim nauciti o alkoholu, tobaku in drugih drogah, je

> // Kar Zelim doseci v teh ucnih urah, je
1




pizstekani«

Young people

Biti ali ne biti v skupini

Mladi ljudje, kot si ti, Zelijo biti skupaj. Kaj bi ti storil, da bi postal
del nove skupine? Kaj bi po tvojem mnenju skupina pricakovala
od tebe kot novinca? Kako bi se skupina odzvala na tisto, kar bi
naredil ali rekel? Ta vprasanja so predmet te ucne ure.

SKUPINO DRUZIJO:

Znacilnosti
Spol, slog oblacenja itd.

Vescine
Sportna nadarjenost, veScine pri igranju glasbenih instrumentov, tehnike
akrobatskega kolesarjenja itd.

Vedenja
Vrsta plesa, kajenje, nekajenje itd.

Jezik
Lokalni dialekt, SMS, dolocene kode oziroma Sifre itd.

Po situacijski igri skupaj s skupino odgovorite na tri od naslednjih
vprasanj.

e Kaksne sotvojeizkusnje glede tvojega lastnega mnenjain razmisljanja?

e ... kaksni pa so tvoji obCutki?

o Katere predloge skupine si uposteval?

¢ Kaj je stvar olajSalo? Kaj je stvar otezilo? Kako si se kosal s tem?

e V kaksnih okoliS¢inah bi lahko uporabil predloge kot v drugem krogu?
Kako to vpliva na skupino in ucence, ki zelijo postati del skupine?

e KakSne moznostiimas, da bi priselv skupino ali pa se soocCil zdejstvom,
da nisi bil sprejet?

e Kaksno odgovornost ima skupina, ko se odlo¢i, da nekoga ne bo
sprejela v skupino?

e Kaj bi storil, da bi postal del skupine?

« Ce biimel izbiro, da postanes del skupine, na podlagi katerih vidikov bi
se odlocCil?




Risba Jean Michel Folon (Belgija, 1934-2005)

Kaksen se ti zdi moski, ki izstopa?

Zaradi Cesa je podoben ostalim?

Zaradi Cesa je drugacen od ostalih?

Kaksne so po tvojem mnenju njegove Zelje?

Navedi tri primere, zakaj ima nekdo (kot npr. ta oseba) pravico, da je drugacen.
1
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- alkohol, tveganja in zascita

Nari&i osebo, ki ima mocne varovalne
dejavnike proti pitju alkohola

Poglej slicice in jih postavi v pravilno okence.

Druzbeno Fiziéno Osebno
Tveganje
Zascita
»
AW/
x>
Dekle-fant
Osamljen
% Stres
Skupaj

"

Pozitivha samopodoba

Fant-dekle



Ali tisto, kar verjames,
temelji na resnicnih
dejstvih?

Miha nosi roznata oblacila, ker verjame,
da vecina ljudi, po katerih se zgleduije,
nosi roznato. Zana jé neko posebno
hrano, Ceprav ji ni vsec, ker verjame, da
taksno hrano uzivavecina ljudi, kijih ceni.
V tej ucni uri ugotavljamo, kako taksna 48% A

prepricanja vplivajo na nase vedenje, pri 33%
cemer se bomo Se posebej osredotocili
na uporabo alkohola, cigaret in drugih

UKVARJANJE S SPORTOM

VSAJ ENKRAT V ZIVLJENJU

95% 100%
o

21%

drog. T 2 @ £ £
S a N
UKVARJANJE S SPORTOM
ENKRAT NA LETO .
92% 100%
Kratka u¢na ura iz statistike 48% 45%
Ali razumes$ razliko med R 21%

»vsaj enkrat v Zivljenju,
»enkrat na leto«, »enkrat

. ) = o = © 0
na mesec« in »vsak dan«? g = o X c
o > NG =
=X &y o
> a x
UKVARJANJE S SPORTOM
ENKRAT NA MESEC
100%
35% 35%
0,
1% 2% 15%
5 L & g &
= c = = c
) g ,@ 2
[@)] E o
> a x

UKVARJANJE S SPORTOM VSAK DAN
100%

5% 2% 4% 5% 2%

Tenis

Nogomet
Plavanje
Kosarka




Kaj menis, kolikSen je odstotek 15-letnikov, ki so @
vsaj enkrat v zivljenju poskusili alkohol? Koliksen je
delez 15-letnikov, ki pijejo alkohol vsaj enkrat na teden?
Koliksen pa je delez 15-letnikov, ki pijejo alkohol vsak

dan?
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27% Zivljenju na teden

Kaj menis: kolikSen je odstotek 15-letnikov, ki so vsaj enkrat v Zivljenju poskusili
kaditi? Kolikéen pa je delez 15-letnikov, ki kadi redno (vsaj enkrat na teden

ali pogosteje)?
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vsaj enkrat v vsaj enkrat
Zivljenju na teden ali
pogosteje

V svoji skupini petih ucencev odgovori na ta vprasanja, potem ko ste kot skupina svoje ocene
primerjali s pravilnimi rezultati.

1. Kje je najvecja razlika?

2. Kje si najblizje dejanskim podatkom?

3. Kaj bi lahko bili razlogi za napacno oceno glede uporabe alkohola, cigaret in drugih drog?

4. Zakaj po tvojem mnenju mediji veCinoma omenjajo Stevilke, povezane z uporabo drog v
celem Zivljenju?

Podaj primer dejavnika, ki vpliva na tvojo oceno. Na primer:
¢ prijatelj ali druzina;

e porocila na internetu, televiziji, radiu, v casopisih;

e reklame ali oglasi;

e filmi, slike, zgodbe, pesmi.




Kajenje cigaret - informiraj se

Nekatere stvari je dobro vdihavati, na primer svezi zrak. Druge

stvari so slabe, kot je na primer cigaretni dim. Skoraj vsi to vedo.
Kljub temu manjsina Se vedno kadi. Ljudje v blizini, ki ne kadijo,
vdihavajo tobacni dim in Skodljive snovi v njem. Kaj so pravzaprav

cigarete?

KAJ VEMO IZ ZNANSTVENIH
RAZISKAV?

Kaj je nikotin?

e Nikotin je droga v cigareti, ki povzroca zasvojenost.

¢ Nikotin se vsrka v pljuca, od tam pa prek krvi hitro
(manj kot v desetih sekundah) doseze moZzgane.
Zaradi te izjemno velike hitrosti kadilec zelo hitro
zazna ucinek nikotina.

¢ Nikotin vpliva na ve¢ podrocij v mozganih in sprozi
spremembe po vsem telesu: hitrejSi sréni utrip,
povecan krvni pritisk, ozenje krvnih Zil, nizja
temperatura rok in nog. Ti u¢inki obremenijo telo.

Strupeni del cigarete

¢ Nikotin je strupen: odrasla oseba lahko umre, Ce
zauzije 0,05 grama cistega nikotina. Za otroke bi
bilo smrtno, ¢e bi pogoltnili eno samo cigareto.

¢ Ta strupeni ucinek se pojavi takoj, ko nekdo pokadi
prvo cigareto. Obicajne posledice so kasljanje,
obclutek slabosti, hrapav obcutek v grlu, rdece in
solzne oéi - to so znaki, da se telo »bori« proti
strupeni substanci.

Nekatere Stevilke

¢ Poleg nikotina cigarete in cigaretni dim vsebujejo
veC kot 7.000 Skodljivih kemikalij; za 69 je danes
dokazano, da povzrocajo raka. Substance v cigareti
in cigaretnem dimu so na primer amoniak, arzen,
katran, hidrogen cianid, ogljikov monoksid in plin
butan. Arzen, na primer, se uporablja kot strup
proti podganam, amoniak pa je sestavina Cistilnih
sredstev.

¢ Kajenje cigaret je absolutno najpogostejSi vzrok za
smrt in bolezni v Evropi, ki bi se mu lahko izognili.
Pravzaprav vsako leto zaradi kajenja umre 650
tiso€ Evropejcev ter kar 4 milijone ljudi po vsem
svetu. Na sreco pa vse veC ljudi poskuSa prenehati
s kajenjem. V Sloveniji letno umre 2.800 ljudi
zaradi aktivnega kajenja (Ce upostevamo Se ljudi,
ki umrejo zaradi pasivnega kajenja, je ta Stevilka
e vigja).

¢ Vsaka cigareta kadilcu skrajsa Zivljenje za enajst
minut. V Sloveniji kadilci, ki umrejo zaradi bolezni,
povzrocenih s kajenjem, umrejo v povprecju 16 let
prej kot nekadilci.

e Na spletni strani Instituta Utrip (http://www.
institut-utrip.si) ali Eu-Dap foruma (http://www.
institut-utrip.si/forum) lahko najdete aplikacijo, s
katero lahko hitro in enostavno izracunate, koliko
denarja porabi povprecen kadilec ter koliko let
zivljenja izgubijo kadilci zaradi kajenja.

Nikotin sam po sebi ne povzroca sproscenosti
in ne zmanjsuje stresa. Kadilec ob kajenju
sicer obcuti sproscenost oziroma zmanjsanje
stresa, a le zato, ker se dejansko zmanjsajo
neprijetni znaki, ki se pojavijo v casu, ko je
kadilec brez nikotina oziroma ne kadi. Tem
znakom recemo odtegnitveni simptomi in
so dejansko posledica pomanjkanja nikotina
in jih kadilec omili tako, da ponovno priZge
cigareto.

Kratkorocne posledice kajenja

Dolgorocne posledice kajenja (rak, bolezni srca in

ozZilja in bolezni dihal] se pojavijo po enem ali vec

desetletjih po zacetku kajenja, vendar pa ima kajenje

tudi Skodljive ucinke, ki se lahko pojavijo Ze zelo

kmalu po zacetku kajenja:

A zasvojenost, ki se lahko pojavi zelo hitro

A obarvanost zob in prstov

A neprijeten zadah

A povecan obcutek stresa

& telesna teza (kajenje ima majhen ucinek)

A zdravstvene tezave in bolezni, povezane z dihali
(kaselj, povecano izlo¢anje sluzi ...)

A zmanjSana telesna zmogljivost, tudi pri treniranih
Sportnikih

A stroski.




NEVARNOSTI KAJENJA

Zasvojenost

~ Nikotin je droga, ki povzroca hudo zasvojenost. 60 do 80 odstotkov kadilcev
je zasvojenih.

~ Znaki, ki kazejo, da je nekdo zasvojen, so:
e potreba po kajenju;
e neuspesni poskusi prenehanja;
* razvoj tolerance (tj. da telo potrebuje vecje koli¢ine za dosego enakega

ucinkal;

¢ odtegnitveni simptomi zaradi zmanjsanja kajenja ali prenehanja kajenja.

~ Odtegnitvenih simptomov je zelo veliko, tu je nastetih le nekaj:
* nervoza;
e nemir;
e depresivno razpoloZenje;
e teZave z osredotocanjem in spanjem;
e povecan apetit [povisanje telesne teze).

~ Zelo tezko je prenehati kaditi, potem ko oseba enkrat zacne: vecini
kadilcev, ki Zelijo prenehati kaditi, to veckrat ne uspe. V dobi odrascanja
(adolescenci) kajenje zelo hitro vodi do znakov zasvojenosti; lahko tudi ze v
nekaj dneh po tem, ko je mladostnik pokadil nekaj cigaret.

Skodljive posledice kajenja za zdravje

~ Ogljikov monoksid je zelo strupen plin v dimu cigarete. Zmanjsa prenos
kisika do organov. Posledica izgube kisika je izguba moci in fizicne
pripravljenosti, do teh ucinkov pa pride kmalu po kajenju. Jasen primer je,
da med ukvarjanjem s Sportom in hojo navkreber kadilci hitreje ostanejo
brez sape. Kadilci so brez sape tudi zaradi okvarjenih pljuc.

~ Katran je rezultat procesa gorenja. Ena Skatlica na dan je enaka eni
skodelici Cistega katrana na leto. Katran se prilepi na mikroskopske
strukture v sapniku, pocasi prekrije pljuca, povzroca kaselj in vnetja v
celotnem dihalnem sistemu.

~ Najbolj znane bolezni, ki jih dokazano povzroca kajenje, so rakava obolenja,
bolezni srca in ozilja (srcni infarkt, ateroskleroza, mozganska kap...) in
bolezni dihal (kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, pogostejse in resnejse
okuzbe dihal, kaselj, povecano izloc¢anje sluzi...), a tudi Se mnoge druge
bolezni in zdravstvena stanja. Obstaja 17 vrst raka, za katere je dokazano,
da jih povzroca kajenje, to so pljucni rak, rak ustne votline, glasilk, Zrela,
obnosnih votlin, nosne votline, poziralnika, Zelodca, trebusne slinavke,
jeter, ledvic, secnega mehurja, secevodov, maternic¢nega vratu in levkemija
ter rak debelega crevesja in danke ter ovarijev.

~ Bolezni srca in oZilja ali teZave s srénimi zilami se pojavijo zato, ker nikotin
krci Zile in in ker neugodno spremeni mascobe v krvi. To lahko dolgorocno
vodi do sréne kapi in tudi do spolne nezmoznosti (impotence).

Videz, vonj in okus

# Zmanjsana cirkulacija krvi povzro¢i degeneracijo koze. Koza kadilcev
in kadilci izgledajo starejsi v primerjavi s tistimi, ki niso nikoli kadili. V
primerjavi z nekadilci je koZa kadilcev siva in bleda. Gube se razvijejo bolj
zgodaj.

~ 0bleka in lasje imajo slab vonj, zobje in prsti pa porumenijo. Poslabsata se
vonj in okus.

~ Kadilci imajo vec tezav z zobmi in dlesnimi.

Dekleta in dojencki

~ Kombinacija kontracepcijskih tablet in kajenja pri dekletih poveca tveganje
za poskodbe ozZilja: trombozo (strditev krvi v zilah), sr¢ni napad, kap.

~ Kajenje med nosecnostjo vodi k prenizki tezi otroka, pocasnejsi rasti in
povecanemu tveganju prezgodnjega rojstva ter sindroma nenadne smrti
dojencka.

Okolje in denar

~ Cigaretni dim je eden najbolj nevarnih onesnazevalcev zraka. »Pasivno
kajenje« je izraz, ki se uporablja za ljudi, ki sami ne kadijo, ampak vdihavajo
dim nekoga drugega.

~ Med proizvodnjo tobaka je za susenje listov potrebna toplota. Za proizvajanje
taksne toplote potrebujejo drva (pogosto je to tropsko drevje), in sicer v
kolicini petkratne tezZe listov tobaka.

# Cigarete so drage. Predstavljajte si, kaj si lahko kupite z denarjem v
vrednosti sto Skatlic na leto. Ali pa dvesto, tristo skatlic?

Za vec informacij obiscite spletno stran www.ivz.si

Ucna ura

Izkrivljanje
informacij s strani
tobacne
industrije

Dodatno »nevarnost« za to, da
bodo mladi zaceli uporabljati
tobak, je manipuliranje s strani
tobacne industrije. Tobacna
podjetja Zelijo privabiti ¢im
veC kupcev in prodati cim
veC cigaret. Za dosego tega
cilja uporabljajo razlicne
strategije. Ena strategija je
trzenje in oglasevanje. Vendar
pa se podoba cigaret v oglasih
(kot so na primer svoboda,
privia¢ni mladi ljudje, obcutek
pripadnosti skupnosti) pogosto
sploh ne ujema z resnic¢nostjo.
Tveganja in skoda se prikrijejo.
Ali ste vedeli, da je »Marlboro
Man« (moski, ki je dolga leta
igral kavboja v reklamah za
Marlboro) umrl za rakom na
pljucih? Toda tobacna industrija
uporablja Se vec strategij:
zanikanje moznosti razvoja
zasvojenosti in skodljivih
posledic kajenja in oblikovanja
cigaret. To pomeni, da so
cigaretam dodane nekatere
substance, zaradi cesar le-te
povzrocajo Se vecjo zasvojenost.
Prikrijejo tudi ocCitne Skodljive
posledice. Primeri so sladkor,
sladki koren (sladi¢), kakav ali
magnezijev oksid. Dodajajo jim
tudi sadne in osvezilne okuse
(mentol). Te snovi tobacna
industrija dodaja zato, da se
pri posamezniku ob prvih
poskusih kajenja pojavi manj
neugodnih ucinkov in tako
poveca verjetnost nadaljevanja
kajenja. Te substance povecajo
vnos nikotina v pljuca, pri ¢emer
ustvarjajo vecjo moznost za
razvoj zasvojenosti. Prav tako
zmanjsajo vnetje v sapniku,
zaradi cesar kadilci ne obcutijo
Skodljivih ucinkov dima. Aditivi
povzrocajo tudi svetlejSo barvo
dima, zaradi Cesar je manj viden
in se ljudje manj pritoZujejo.



o kajenju in tobaku

Pozorno pr ] :
kateri odgovor je pravl

ali c.

1. Koliko resni¢no nevarnih snovi (nekatere od njih celo povzrocajo raka)

vsebujejo cigarete?
(al[Jpriblizno 7.000
(b) [ priblizno 200
(c) [ priblizno 1.200

2. Vec kot 80 % kadilcev pricne kaditi pred ...
(a)J 18. letom starosti
(b)(J 21. letom starosti
(c)[J 25. letom starosti

3. Vsako leto umre ve¢ ljudi zaradi posledic kajenja kot zaradi ...
(a)J uporabe prepovedanih drog
(b)[J avtomobilskih nesreé
(c)[J obeh zgornjih razlogov skupaj

4. Koliko minut svojega Zivljenja izgubite po tem, ko ste pokadili eno
cigareto?

(a)J priblizno 2 minuti

(b)[J kajenje ne vpliva na trajanje Zivljenja

(c)CJ 11 minut

5. Koliko ljudi vsako leto umre v Evropi za posledicami kajenja?
(a)J ve¢ kot 10.000
(b)J ve€ kot 100.000
(c)J vet kot 500.000

6. Kaksne posledice ima lahko kajenje nosecnice na njenega otroka?
(a)[J otrok bolj pocasi raste
(b)J otrok se rodi s prenizko teZo
(c)[J nenadna smrt dojencka

7. Koliko polnoletnih prebivalcev Slovenije NE kadi?
(a)J okoli 25 %
(b)J okoli 55 %
(c) [ okoli 75 %

8. Koliko denarja, po vasi oceni, porabi povprecen kadilec v petih letih,

¢e pokadi eno Skatlico na dan (cena Skatlice je okoli 2,60 evra)?
(a)J okoli 2.700 €
(b)J okoli 3.700 €
(c)J okoli 4.700 €

9. Koliko ljudi letno po vsem svetu umre za posledicami kajenja?
(a)J 40.000
(b)J 400.000
(c)[J 4.000.000

10. Koliko mladostnikov (stari med 11 - 15 let), po vaSem mnenju nikoli

ne poskusi kaditi?
(a)d pribl. 30 %
(b)J pribl. 50%
(c)J pribl. 70 %

11. Kaj se zgodi takoj po tistem, ko nekdo pokadi cigareto?
(a){J roke in noge se ohladijo
(b)J vnetje trebuha
(c)[J obleke in lasje smrdijo

12. Kdo je najbolj uspesen pri preizkusih, ki zahtevajo visoko mero
koncentracije?
(a)J kadilci () 0
(b) nekadilci
(c)[J nekdanji kadilci

Preizkus znanja

i vsako vprasanje ali izja i
eberi vsa leFr)w. Obkljukaj okence pri odgovoru a, b

vo in se nato odloci,

13. V Tanzaniji pozete liste tobaka toplotno posusijo. Koliko dreves je
treba posekati za susenje 1 kilograma tobaka?
(a)CJ 1 kilogram drv [narejenih iz nasekanih savanskih dreves)
(b)(J 5 kilogramov drv
(c)J drevesa niso potrebna, ker je v Afriki ozracje dovolj vroce

14. Katere Skodljive posledice se pojavijo Ze zelo kmalu po zacetku
kajenja:
(a)[ neprijeten zadah in obarvani/rumeni zobje
(b)[J pospeseno gubanije koZe in siv odtenek koze
(c)J previsok strogek

15. Pri otrocih, ki so izpostavljeni pasivnemu kajenju, je vecja
verjetnost, da bodo zboleli za:

(a)[J vnetjem srednjega usesa

(b)J bronhitisom

(c)J astmo ali drugimi vnetji zraénih poti

16. Tobacna industrija cigaretam doda snovi, da bi izdelek povzrocal
Se vecjo zasvojenost in vecjo verjetnost nadaljevanja kajenja po prvih
poskusih. Katere od naslednjih substanc tobacna industrija doda v ta
namen?

(a)J sladki koren (sladi¢)

(b)[J kakav

(c)[J amoniak

17. Koliko substanc, ki jih vsebuje cigaretni dim, lahko povzroci raka?
(a)(d nobena

(b)J priblizno 10
(c)d priblizno 70

Nekaj vprasanj o programu »lzstekani«

Kaksno je tvoje dosedanje mnenje o uc¢nih urah?

Kaj je po tvojem mnenju zanimivo in kaj ne?

Kaj bi rad predlagal za naslednje ucne ure?




lzrazi se

Ko se pogovarjas, govoris in poslusas s pomocjo besed. Vendar komunikacija ne poteka
samo z ustiin usesi. Tudi pisanje, spletno klepetanje, posSiljanje sms sporocil, gestikuliranje,
kazanje in igranje so nacini izrazanja. Vsekakor potrebujes vec kot besede, Ce zelis izraziti

jasen obcutek ali Custvo.

PRIMERI BESED, Ki IZRAZAJO
CUSTVA, OBCUTKE ALI

RAZPOLOZENJA:
Prijeten Zaljubljen
Negotov Ljubek
Grozljiv Zivéen
Dober
»Kul« Sijo¢ Zelo dober
Krasen Junaski
Optimisticen Jezen
Mocan Bojazljiv
Lep Prestrasen Plasen
Zaskrbljen Hrepenec
Negotov Poseben Vznemirjen
Slabe volje Prazen
V redu Hudoben

Dobre volje Podel Osamljen

Zabaven Razburljiv
Eksploziven Depresiven
Navdusen  Zmeden
Ranljiv Smesen
Zapuscen Navaden
Bistroumen = Miroljuben Previden

Izberi eno od teh situacij

[0 Po sporu s svojimi starsi zelim reci, da nisem imel prav.

[J Moja sestra je zalostna in Zelim jo potolaziti.

O Zaljubljen sem in to Zelim povedati, vendar brez pretiravanja.

[0 Skoraj sem se zapletel v prepir in zelim poudariti, da nisem
imel prav.

[J Moja ekipa je izgubila tekmo in sem zelo zalosten.

O Razocaran sem zaradi tistega, kar je storil moj prijatelj, in to
mu zelim povedati, ne da bi ogrozil najino prijateljstvo.

Pomisli na ¢ustvo, oblutek ali razpolozenje (izberi besedo na
tej strani), ki ga Zeli$ izraziti v izbrani situaciji:

Pomisli na drugo custvo, obcutek ali razpolozZenje, ki ga zago-

tovo ne zelis izraziti v izbrani situaciji:

Tvoja izjava v izbrani situaciji:




Ostani zvest svojim prepricanjem

Odlocen sem ...

... s temi ljudmi (obkljukaj vse, kar velja
zate)

O tujci

O starsi

ucitelji

brati ali sestrami

drugimi, in sicer

... ko sem v teh situacijah
pri Sportu

Odoma

Ov soli

na zabavi

drugje, in sicer

... ko se pocutim
samozavesten

neustrasen

prijetno

drugace, in sicer

Biti odlocen pomeni jasno povedati
tisto, kar cutis ali tisto, kar mislis
ti. VCasih poskusas biti jasen glede
tistega, kar mislis, tako da to poves z
vpitjem. To pa ne deluje vedno dobro.
Spet drugi¢ ne ZeliS braniti svojega
staliS¢a in ostanes tiho. Vendar tudi to
ne deluje. Kako se postavis sam zase
in ostanes zvest svojim prepri¢anjem?




Ko ti nekdo ponudi cigareto, alkohol ali druge droge, ti pa zeliS ponudbo za-
vrniti, se ti ni treba pocutiti, kot da bi moral braniti samega sebe. Imas svoje
lastno mnenje. Da bi tvoje mnenje zvenelo odlo¢no in jasno, pomisli na razloge
in"argumente, ki se skrivajo za tvojim odgovorom. Na svoj lasten nacin in s
svojim lastnim slogom peiSci nacine zavrnitve.

PRIMERI ODKLONITVE

Ne zelim kaditi, ker

cigaretam dodajajo prevec kemikalij, o katerih nihce nicesar ne ve.

Zelim imeti svez zadah.

O je kajenje prevec draga razvada glede na to, koliko uzitka naj bi mi ponujalo.
nekateri moji starejSi prijatelji zaradi kajenja hitro ostanejo brez sape.
industrija, ki proizvaja cigarete, nenehno laze.

mislim, da je to neumno.

mi resni¢no ni do tega.

ljudje zbolijo za rakom.

ne morem kupiti cigaret, zato se mi ne da ukvarjati s tem.
nocem postati zasvojen.

sem pevec, Sportnik in ne Zelim kaditi.

bom videti bolj modro? Ali res tako mislis?

preprosto ne Zelim. In pika.

Ne Zelim piti, ker ...

se lahko zabavam tudi brez pijace ...

imajo nekateri ljudje, ki jih poznam, teZave zaradi pitja.

Zelim imeti nadzor nad svojim telesom in umom.

Zelim samo to brezalkoholno pijaco.

bom videti neumno.

nekateri ljudje po pitju postanejo prevec grobi in agresivni in no¢em biti taksen.
se mnogo nesrec zgodi zaradi pitja alkohola.

imam jutri vajo s svojo ekipo.

preprosto ne Zelim. In pika.

Ne Zelim uporabljati prepovedanih drog, ker ...

O vplivajo na mozgane in jih resni¢no ne mores imeti pod nadzorom.
Oje predrago.

O Zelim imeti nadzor nad svojim lastnim telesom in umom.

nikoli ne mores zares vedeti, kakSne smeti so primesane zraven.
ne Zelim postati zasvojen.

imam jutri vajo s svojo ekipo.

preprosto ne Zelim. In pika.

Kar sem se naucil v tej ucni uri, je ...

Ce obstaja $e kaj takega, o ¢emer bi se zelel(-a) pogovoriti, se bom poskugal(-a)

pogovoriti z ...




Zurer

Véasih zelis iskreno in brez pretvarjanja pokazati svojo dobro
stran. Se posebej, ¢e Zelis stopiti v stik z nekom, ki ga komaj
poznas. V tej ucni uri se bos uril v vescinah za vzpostavljanje
taksnih medosebnih odnosov.

Ucna ura 8

SITUACIJE V SOLI

1. vloga:

V Soli si srecal fanta ali dekle, s katerim bi resni¢no
rad(-a) stopil(-a) v stik. Zeli§ ga/jo povabiti v kino.

Kaj lahko storis? Kaj lahko reces? Na kaj moras se
pomisliti, ko se pogovarjas z njim/njo (ohrani ocesni
stik, govori dovolj glasno, vendar ne preglasno itd.).

2. vloga:

V tvoji Soli je dekle ali fant, ki ti je zelo simpati¢en(-a).
Med odmorom pristopi k tebi in te povabi, da gresta
skupaj v mesto?

Kako se odzoves? Kako se pocuti$ zaradi njenega/nje-
govega vedenja? Zakaj si se odloCil, da gres z njim/njo
v mesto?

SITUACIJE NA ZABAVI

1. vloga:

Si na rojstnodnevni zabavi. Ne poznas
nikogar. Zeli$ stopiti v stik z enim od
fantov ali deklet.

Kaj lahko storis? Kaj lahko reces?
Na kaj moras Se pomisliti, ko se
pogovarjas z njim/njo (ohrani ocesni
stik, govori dovolj glasno, vendar ne
preglasno itd.).

2.vloga:

Si na rojstnodnevni zabavi enega od
svojih prijateljev. Dekle ali fant, ki ga
ne poznas, pristopi k tebi in poskusa
zaceti pogovor s teboj.

Kako se odzoves? Kako se pocutis
zaradi njenega/njegovega vedenja?
Zakaj ti je prijetno in zakaj ne?

VPRASANJA ZA AKTIVNEGA IGRALCA:

e S ¢im si bil zadovoljen pri svojem igranju?
¢ Kaj je bilo najtezje pri pristopanju k drugi osebi?
¢ Kaj bi naslednjic storil drugace?

VPRASANJA ZA PASIVNEGA IGRALCA:

* Kaj ti je bilo vse pri nacinu, s katerim so pristopili k tebi?
¢ Ce si opazil, da je bila druga oseba zZivcna, kaj jo je izdalo?
e Kako bi lahko vplival na nacin, kako je drugi igralec igral?

VPRASANJA ZA OPAZOVALCE V RAZREDU:

¢ Kako realisticna je bila situacija?

e Kaj si opazil?

o Katere besede, geste ali vedenje s strani aktivnega igralca so jasno pokazale obcutek
ali razpolozenje?

e Kaj bi ti storil, da bi spoznal druge fante in dekleta?

e Kaj si opazil v povezavi z glasom, oc¢esnim stikom in mimiko?



Droge - informiraj se

Seveda si za droge slisal tudiizven ucnih ur programa
»|zStekani«. Mogoce doma, na televiziji ali na internetu.
V okviru ucnih ur se bomo pogovarjali tudi o drogah,
saj moras poznati tveganja zaradi njihove uporabe. O
cigaretah in alkoholu smo se Ze pogovarjali. Obstaja Se
veliko drugih drog, ki jih lahko kadimo, pijemo, njuhamo
ali na kaksen drug nacin vnasamo v naso kri, od tam pa
v mozgane. V mozganih droge povzrocijo, da uporabnik
postane bolj tih ali bolj aktiven. Vendar istocasno
povzrocijo, da oseba postane prestrasena, umirjena ali
omoticna. Obstajajo tudi socialna tveganja, povezana
z uporabo drog. Na primer, nekdo je mnenja, da bo z
uporabo drog postal »kul«, uporniski ali ekoloSko
ozavescen. Medtem pa v resnicnosti lahko pride do
izgube nadzora in stika, posnemanja vedenja nekaterih
drugih ljudi ter placevanja zelo neekoloski, kapitalisticni
in ultraglobalni industriji drog. Taksni ucinki in tveganja
so tema pricujoCe ucne ure.

Ali lahko postanemo zasvojeni s
hasisem in marihuano?

Ali so droge bolj nevarne
za dekleta kot za fante?

Zakaj so droge
Ali obstajajo droge, ki ne nevarne?

povzrocajo zasvojenosti?




Sposobnost spopadanja
s problemi

En dan se pocutisS srecnega in samozavestnega, ker

se ti zdi, da je vse popolno! To so lahkotni dnevi. Nek
drug dan pa sejpocutis Zalostnega in negotovega. O tem
se(jeltezko pogovarjati z drugimiy Na pojav taksnih dni
ne “moremo ~sami vplivati© Zato moras najti nacin, da
obvladas tudi taksne vrste dni, in sicer s pogovorom ali
drugimi strategijami.
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AL [EHI] http://www.jakobov-spletnidnevnik.net

(]

JAKOBOVA ZGODBA

Jakob Zivi v stari hiSi na dolgi in Zivahni
ulici. Preden se odpravi v sSolo, si vedno
vzame nekaj minut, da z okna opazuje
ulico. Ko opazuje tramvaj, ki se ustavi
pred hiSo, pomaha sosedu, ki svojega
malega psa nosi v posebni vrecki v
notranjosti svojega plasca. Odpravljata
se na sprehod v park, ki je samo eno
postajo naprej. Jakob tistih nekaj minut
uziva v vsaki sekundi opazovanja skozi
okno. Danes pa ni tako zabavno kot
vCeraj. Minute pri oknu so bolj Zalostne
kot katerikoli drugi dan, ki se ga Jakob
lahko spomni.

Danes je torek in cez tri dni bo prislo
do velike spremembe v Jakobovem
Zivljenju, zaradi katere je zelo
zaskrbljen. O morebitnih resitvah si
razbija glavo. Sedaj je svojo zgodbo
objavil na priljubljeni mladinski spletni
strani, kjer prosi za nasvet v upanju, da
ima kdo kaksno dobro idejo.

Zivjo! Pisem, ker potrebujem pomoc¢.
Znasel sem se pred veliko dilemo!

Po vsej moji hisi je polno Skatel, zavese so odstranjene z oken, nemogoce
Jje prepreciti, kar se bo zgodilo.

Cez le nekaj dni se z mamo, oCetom in sestro selimo v novo hiso v
drugem mestu. Se vedno ne razumem razloga, vem samo to, da ima
selitev nekaj opraviti s sluzbo mojega oceta. Kako se lahko preselim v
novo hiso, kjer nimam istega pogleda s svojega okna?

Kraj, kamor se bomo preselili, je 50 kilometrov stran. Odsli smo pogledat
novo hiso, novo Solo in novi park. Vse je v redu. HiSa je popolnoma nova
in lepsa od te, v kateri Zivimo sedaj. Toda se vedno sem v skrbeh, da tam
ne bom tako srecen kot tukaj. Sedaj imam Cisto vse, kar me osrecuje!
Ali bom spoznal nove prijatelje? In kako se bodo znasli prijatelji v moji
nogometni ekipi? Ne Zelim izgubiti prijateljev, ki jih Ze imam, vkljucno z
mojo punco! Kaj se bo zgodilo z mojim prvim razmerjem?

Zaskrbljen sem. Obicajno sem pozitivna oseba, toda v tej selitvi je
tezko videti karkoli dobrega! Kaj lahko storim, da po najboljSih moceh
prebrodim to dilemo?

Prosim, dajte mi kaksen nasvet!

Jakob



Pogovori se o problemu in zaprosi za pomoc.
Poslusaj nasvet ljudi, ki jim zaupas.

Pretehtajvt_oéke za in tocke proti. . Pomanijkljivosti, s katerimi se moram spopasti ...
Dovolj pocivaj, vadiin jej zdravo hrano, da bos |

bolj jasno razmisljal.

Ugotovi, kje lezi vzrok za problem: »Zakaj
sem zalosten?« Ni dovolj samo prepoznati,
da si zalosten.

Zapisi svoj polozaj in ga preberi nekoliko

kasneje.

Vadi ali uri se v necem, kar Zelis izboljsati. J— Prednosti, ki jih lahko razvijam in uporabim ...

Informiraj se, da bi se ve¢ naucil.
UzZivaj.

Ostani pozitiven.

Bodi aktiven.

—

N

Ce bi bil avtor rubrike za dobre nasvete na spletni strani, ki jo je izbral Jakob, kaj bi mu

odgovoril?

Dragi Jakob,

=~




Resevanje
problemov in
sprejemanje odlocitev

Problem lahko stoji pred tabo kot visok zid, nemogoce ga je premakniti.
Lahko te ohromi in ti preprecuje normalno delovanje, razmisljanje ali
nadaljevanje na kakrsenkoli nacin. Model v petih korakih, ki se ga
boste naucili v tej ucni uri, je strategija za preprecevanje taksnih na
videz brezizhodnih situacij.

IZBERITE ENO OD NASLEDNJIH PROBLEMSKIH SITUACIJ ALI PA SE SAMI SPOMNITE PODOBNEGA PRIMERA

Suzana vedno zamuja v Solo, ker presliSi zvonjenje alarma na uri. Kako lahko premaga ta problem in pravocasno
pride v Solo?

Jan je dobil negativno oceno pri zadnji kontrolni nalogi iz matematike in mora pri naslednjem preizkusu dobiti pozi-
tivno oceno, ce Zeli obdrzati svoje povprecje. Postavil si je cilj, da bi v prihodnosti rad delal na podrocju, povezanim
z matematiko. Zato si Zeli, da bi bil pri vseh testih dobro ocenjen. Kaj naj stori?

Liza zivi doma, kjer starsi nenehno kadijo. Zaveda se, da je pasivno kajenje slabo za njo in ne Zeli Se naprej vdihavati
dima. Kaj lahko stori?

Jure dobi paket cigaret. Zelo ga mika, da bi jih poskusil, vendar Zeli, da Se drugi poskusijo skupaj z njim. Med drugim
v razredu vprasa tudi Jana. Jan se odloci, da noce poskusiti. Kaj naj stori?

Katja se je odlocila, da ne Zeli piti alkohola. Povabljena je na zabavo in ve, da bodo tam mladi pili alkohol, pomesan
s sokom ali mineralno vodo. Kaj naj stori?
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Janezov mlajsi brat ves cas prezivlja nainternetu. Janez se prepira s svojim mlajsim bratom, ker potrebuje druzinski
racunalnik za svojo domaco nalogo. Kako naj resi ta problem?

Nasa lastna situacija:

NACRT ZA RESEVANJE
PROBLEMOV V PETIH KORAKIH

prepoznaj problem
aj je moj problem? Kaj se dogaja? Kaj cutim?
Poskusi poiskati vzrok za problem.

razmisljaj in pogovarjaj se o morebitnih

resitva
Pomisli na mnogo razli¢nih resitev (kreativno
razmisljanje), vkljuéno s pogovorom z nekom, Ki
mu zaupas. Po najboljsSih moceh poskusi opisati,
kako se pocutis.

pretehtaj mozne resitve

Pretehtaj mozne resitve, in sicer tako, da primerjas
prednosti in pomanjkljivosti ter uposStevas
kratkorocne in dolgorocne posledice. Na podlagi

tega ovrednotenja izloCi manj uporabne resitve.

odloci se za eno resitev
OdloCi se za eno resitev in ravnaj v skladu z njo.

nauci se od svoje izbire
azmisli o rezultatih resitve, ki si jo izbral. Kaj si se
naucil? Kaj si spremenil? Se pocutis bolje?




Postavljanje ciljev

Sanjarjenje o tvoji prihodnosti pogosto vkljuCuje tisto, kar zelis narediti
in kaj zelis postati. Ter tudi, kar je ravno tako pomembno, kakSen bos
postal. Tvoja prihodnost ni sestavljena zgolj iz tvojega poklica, temvec
tudi iz tvojega zdravja in odnosov z ljudmi okrog tebe. Na koncu
ucnih ur »lzstekani« ti zelimo pokazati preprosto orodje za loCevanje
dolgorocnih in kratkorocnih ciljev.

Y[o¥]Ne[MIA DOLGOROCNI IN KRATKOROCNI

Moj dolgorocni cilj:
»Nekaj, kar Zelim doseci na dolgi rok, je

&K

V skupini razpravljajte o tvojem dolgorocnem cilju in ga razdelite na tri korake.
Na ta nacin boste oblikovali kratkorocne cilje.

1. korak:

2. korak:

3. korak:

Na kaksen nacin bi droge lahko preprecevale doseganje tega cilja?

OVREDNOTENJE PROGRAMA »IZSTEKANI«

Poglej nazaj v svoj delovni zvezek v 1. u¢no uro in preglej osebne cilje, ki si jih imel glede tega programa. Ali menis,
da si dosegel svoje cilje?

Da, ker

Ne, ker

R




m V UCNIH URAH »IZSTEKANI«

Kar lahko uporabim zase

Kar lahko uporabim doma ali drugje

Kar zelim izboljsati pri sebi

Kar mi je bilo najbolj vSec ali kar sem najbolj cenil

Kar se mi je zdelo tezko oziroma ne tako prijetno

Namigi za izboljSanje uénih.ur.

Slovo od prijatelja:







Unplugged






