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Prirocnik za ucitelje
Preventiva v soli

Spostovani uditelj,

Ta program za Sole vam prek sklopa dvanajstih u¢nih ur sluzi kot orodje za delo na podro¢ju
socialnih vplivoy, Zivljenjskih vescin in preprecevanja uporabe drog. V tem uvodu boste izvedeli
vec o ozadju in konkretnih predlogih za dejavnosti v vasem razredu.

Preventiva v zgodnijih letih

Ce zelimo, da bi preventivno delovanje vplivalo na vedenje najstnikov, se moramo osredoto¢iti
na prva leta odrascanja. Cigarete, alkohol in zdravila so droge, ki so jih mladi najstniki morda
ze poskusili. Tudi kanabis in druge prepovedane droge vse bolj postajajo del njihovega
izkustvenega sveta. Ceprav smo v u¢ne ure programa »|ZSTEKANI« vkljucili informacije o drogah
in njihovih skodljivih uc¢inkih na zdravje, se zavedamo, da so informacije najbolj uc¢inkovite, ce
jih u¢enci zmorejo povezati s svojim vsakdanjim zivljenjem in se lahko o njih pogovarjajo s
svojimi vrstniki. Zato v u¢nih urah informacije zdruzujemo z osebnimi in socialnimi vesc¢inami.

Taksni preventivni programi so najbolj u¢inkoviti v obdobju, ko so u¢enci stari med 12 in 14 let.
Na tej stopnji imate ucitelji bolj tesen stik s svojimi ucenci in bolj poglobljeno znanje o njihovih
vescinah in vedenju. Kot ucitelj lahko ustvarjate priloZznosti za vklju¢evanje u¢enceyv, tako lahko
ucenci povezujejo ucne ure s tistim, kar ze vedo ter postavljajo realisti¢ne cilje.

Interaktivno usposabljanje

Program »IZSTEKANI« je razmejen na dvanajst u¢nih ur, ki bi vam morale omogociti, da
program izvedete v enem Solskem semestru. Izvajamo tudi usposabljanje za ucitelje in
mocno priporo¢amo, da se vsi uditelji udelezijo takSnega interaktivnega usposabljanja. Pri
usposabljanju se poleg stalis¢ in metodologije, ki so potrebni za delo na Zivljenjskih ves¢inah in
kognitivnem socialnem vplivu, seznanite tudi z ozadjem in strukturo u¢nih ur. Interaktivnost je
kljuéna komponenta programa »/ZSTEKANI, saj gre bolj za vpra$anja in odgovore: cilj je dose¢i,
da bi se ucenci pogovarjali in skupaj delali na pozitiven nacin.

Spravimo se k delu

V uvodu v priro¢nik vas seznanjamo s teoreti¢nim ozadjem programa. Pred zacetkom boste
izvedeli, kako je program sestavljen, in nasli uporabne nasvete, ki vam bodo pomagali pri
prakti¢ni pripravi u¢nih ur. Poskrbeli smo, da so navodila za u¢ne ure kar najbolj neposredna in

podrobna. Upamo, da smo vas navdihnili za delo na kreativen nacin.

Veliko sre¢e z u¢nimi urami programa » ZSTEKANI«!

Sanela Tali¢, vodja preventivnih programov
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EU-Dap, preprecevanje zasvojenosti z drogami

Program »IZSTEKANI« je 3olski preventivni program na podroéju drog, ki je namenjen
mladostnikom med 12. in 14. letom starosti, temelji pa na kognitivnem modelu socialnega vpliva.
Program »IZSTEKANI« je inovativen v tem, da je bil razvit v sodelovanju s sedmimi evropskimi
drzavami in je znan pod imenom projekt EU-Dap. Vrednotenja glede ucinkovitosti je bil delezen ze
v zgodnejsi fazi. Kaj je podlaga za ta novi evropski program na podrocju preprecevanja uporabe

drog?

PREVENTIVA NA PODLAGI DOKAZOV

Raziskovalci in strokovnjaki na podrocju preprecevanja
uporabe drog so se v zadnjih letih zedinili glede seznama
znacilnosti, ki dolocajo ucinkovitost 3olskih programov:
celosten model socialnega vpliva, zivljenjske vescine,
osredotocenost na norme in dodajanje posredovanj s strani
druzine'. Vendar pa je Stevilo programov, ki so jih razvili
specifi¢no za evropske drzave, mo¢no omejeno, saj je vecina
programov, ki so bili podvrzeni evalvacijskim Studijam
(oziroma vrednoteniju), potekala v ZDA.

Najsodobnejse raziskave in publikacije kazejo, da je uporaba
drog za mnoge mladostnike Zivljenjski slog. To pomeni, da
je pri uporabi tobaka, alkohola in drugih drog pomemben
socialni vpliv. Novi pristopi na podro¢ju preventive so
vklju¢evali programe usposabljanja o celostnem socialnem
vplivu.Ciljtega pristopaje mladostnike opremitis specifi¢cnimi
ves¢inami in sredstvi, ki jih potrebujejo, da se uprejo
socialnim vplivom?, in da podprejo svoje znanje o drogah
in njihovih skodljivih posledicah za zdravje. Toda socialni
vpliv je v programe hkrati vkljuc¢en kot varovalni dejavnik
pri preprecevanju uporabe drog. Interaktivne metode, ki
se uporabljajo v taksnih programih, so osredotocene na
razvijanje sposobnosti, da bi odnose in mocne socialne
mreze zdruzili s pristopom do drog in uporabe drog. Vecina
znanih programov zivljenjskih ves¢in pripada celostnemu
modelu socialnega vpliva, kar program » ZSTEKANI« je.

Najzgodnejsi  ovrednoteni  programi na  podrocju
preprecevanja uporabe drog so temeljili na predpostavki, da
se mladostniki vzdrzijo kajenja ali uporabe drugih drog, ¢e so
seznanjeni s primernimi informacijami v zvezi s skodljivimi
ucinki uporabe drog. Vendar se je izkazalo, da taksen pristop
ne vpliva na odnos ali dejansko vedenje?. Prek spoznavanja
omejitev pobud, ki so temeljile zgolj na znanju, so se razvile
druge strategije. Poleg tega je afektivni model imel mnogo
Sirsi pristop in je pogosto izklju¢eval dejanske informacije®.

KAJ JE PROGRAM »IZSTEKANI«?

»|ZSTEKANI« je preventivni $olski uéninaért na podro¢ju drog,
ki temelji na celostnem pristopu socialnega vpliva. Razvit,

vpeljan in ocenjen je bil v sklopu Studije, ki je potekala v
vec¢ centrih v sedmih evropskih drzavah: Belgiji, Nemciji,
Spaniji, Gréiji, Italiji, Avstriji in na Svedskem. Vklju¢uje kar
najbolj u¢inkovite komponente na temelju dokazov.

Pri razvoju programa »IZSTEKANI« smo upostevali rezultate
prejsnjih raziskav. Glavne znacilnosti ucnega nacrta
»|ZSTEKANI« so:
program temelji na modelu celostnega socialnega vpliva,
ki je interaktiven in povezuje elemente Zivljenjskih vescin
in normativnih prepricanj;
ciljne skupine so mladostniki stari od 12 do 14 let, ker
je to starost, pri kateri mladostniki obic¢ajno pri¢nejo
eksperimentirati z drogami (Se posebno s kajenjem
cigaret, pitjem alkohola);
vsebine programa so namenjene zmanjsevanju
zacetka uporabe drog in/ali zaustavljanju prehoda od
eksperimentalne do redne uporabe drog;
program je sestavljen iz 12 u¢nih ur, ki naj bi se izvajale
med 3olskim poukom na osnovi priporocil, ki so pokazala,
da imajo programi z manj kot desetimi enotami manjse
ucinke kot programi s povpre¢no dolzino petnajst enot;
drogi, o katerih govorimo, sta predvsem alkohol in tobak;
zatetni program »IZSTEKANI« je vseboval vrstnisko
komponento, kar pomeni, da so izbrani u¢enci pomagali
pri izvedbi in nadzirali aktivnosti v ucilnici. Vendar pa je
bila ta specificna komponenta slabo vpeljana, pa tudi
sicer po vpeljavi ni v veliki meri vplivala na ucinkovitost.
Iz teh razlogov vrstniska komponenta ni vklju¢ena v
revidirano razli¢ico programa »IZSTEKANI«. Potencialna
vloga vrstnikov pri izobrazevanju o uporabi drog je bila
vseeno predmet razprave v mnogih pregledih literature.
Vendar ne smemo preucevati zgolj vrstniskega programa,
v katerem so vrstniki usposobljeni vodje, ki spodbujajo
aktivnosti v ucilnici polni vrstnikov iste starosti, ampak
tudi vrstnisko interakcijo med uc¢enci v razredu;
program vsebuje starSevsko komponento. Star$i na
splosno nimajo niti dovolj osnovnega znanja o drogah niti
zaupanja glede svojega odnosa do uporabe drog. Ceprav
Studija EU-Dap ni razkrila nobenega specifi¢cnega vpliva
starSevske komponente na ucinke glede vedenja ucencev,
v programsko gradivo vklju¢ujemo scenarije srecanja s
starsi. So pomemben del integriranega in strukturiranega
pristopa Sole na podro¢ju zdravstvene vzgoje. Srecanja s



starsi, ki so dodatek k programu »IZSTEKANI, vsebujejo:

- splosne starsevske vescine, ki bodo okrepile druzinske
odnose in zmoznost starSev, da se ukvarjajo z
medosebnimi stiki, nego, nadzorom in reSevanjem
konfliktov;

- vestine v povezavi s vsebinami, ki bodo povecale
znanje starSev o drogah, in jim pomagale, da bodo
svojim otrokom posredovali ustrezna stalis¢a in
vedenjske modele v zvezi z drogami;

« vescine, ki krepijo samozavest posameznikov, da so
dobri starsi¢;

Ucitelji bodo pred uvedbo programa vkljuceni v specifi¢cno
usposabljanje. Usposabljanje uditeljev je pomembna
komponenta za zagotavljanje visoke kakovosti pri uvajanju
metod in vsebin programa’.

Uéinki programa »1ZSTEKANI«

Vrednotenje programa EU-Dap je biloizvedeno kot naklju¢na
nadzorovana s$tudija, ki je potekala med septembrom 2004 in
majem 2006. Intervencijski program z imenom »/ZSTEKANI«
je bil usmerjen v naklju¢no izbrano skupino u¢encey, starih
med 12 in 14 let, izvajalci pa so preucevali ucinkovitost
osnovnega programa v 12 enotah v primerjavi z nadzornimi
okolis¢inami (t. i. kontrolnimi Solami). Ocenjen je bil tudi
uc¢inek dodane starsevske in vrstniske intervencije?.

Po enem letu je vrednotenje pokazalo ucinke v skladu z
drugimi najboljSimi praksami na podrocju preventivnih
programov. Pri ucencih, ki so sodelovali v u¢nem nacrtu
»IZSTEKANI, se je pokazala 30 % manjsa verjetnost, da
bodo dnevno kadili cigarete, in da bodo izkusili opijanje, ter
23 % manjsa verjetnost, da so v zadnjem mesecu poskusili
kanabis, in sicer v primerjavi z u¢enci, ki so sledili obi¢ajnemu
izobrazevalnemu u¢nemu nacrtu. V zvezi s starSevsko ali
vrstnisko komponento ni bilo zaznati nobenega drugega
dodatnega ucinka®.

»IZSTEKANI« kot del $olske politike na
podrocju preprecevanja uporabe drog

Sole predstavljajo primerno okolje za izvajanje preventive
na podrocju alkohola, prepovedanih drog in tobaka.
Temeljni razlog za to je, da Sole vsako leto ponujajo najbolj
sistematicen in uc¢inkovit nacin za doseganje velikega Stevila
ucencev. Drugi¢, osebje 3ole lahko mladino nagovarja
v zgodnji dobi, in sicer preden si ustvarijo prepri¢anja o
kajenju. In slednji¢, splodni Solski u¢ni nacrt se sam po sebi
lahko uporablja kot del preventivnega pristopa, na primer
pozitivno $olsko ozracje je varovalni dejavnik pred zlorabo
drog.

Program  »IZSTEKANI« lahko dopolnimo s politiko
preprecevanja uporabe drog na 3oli. Program naj bi bil
skladen z drugimi posegi in naj bi ustrezal obseznejsi
politiki Sole. Prav tako se lahko zgodi, da je program
»IZSTEKANI« prva pobuda 3ole v zvezi s prepre¢evanjem
uporabe drog. V tem primeru je potrebno za 3ole razviti
politiko do drog, ki vklju¢uje elemente, kot so:

.« vizija o preventivi - razlaga temeljnega nacela za
preprecevanje uporabe drog;

« pravila v zvezi z uporabo s strani u¢encev, Solskega
osebja in obiskovalcev na obmoc¢ju Sole, v 3olskih
vozilih in na prireditvah izven 3olskega obmogja, ki jih
sponzorirajo Sole;

« prepoved oglasevanja alkohola, zdravil in tobaka v
Solski zgradbi, na prireditvah in v Solskih publikacijah;

« zahteva, da vsi ucenci razvijejo vesc¢ine in znanje, s
katerimi se bodo znali izogniti uporabi drog;

« pravila za ucence in Solsko osebje glede dostopa do
programoy, ki jim pomagajo, da prenehajo z uporabo
alkohola, tobaka in drugih drog;

« postopki za posredovanje informacij glede 3olske
politike u¢encem, celotnemu Solskemu osebju, starsem
ali druzinam, obiskovalcem in skupnosti, ter postopki
za nadzor skladnosti le-teh.

ZIVLJENJSKE VESCINE POVEZANE S
PREPRECEVANJEM UPORABE DROG

Igranje klavirja je vescina, prav tako tesarstvo in slikanje.
Vendar pa obstajajo tudivescine, kiso povezane zdruzbenimi
odnosi ali druzbenim vedenjem: na primer vzpostavljanje
stika z neznano osebo ali zelo pozorno poslusanje. To so
socialne vescine, ¢ustvene vescine ali osebne vescine, ki jih
lahko razvijamo naprej s pomocjo programov, ki temeljijo na
modelu celovitega socialnega vpliva. V tem uvodu se bomo
posebej osredotocili na medosebne in osebnostne vescine.
V literaturi in vedno bolj tudi v Solskem okolju te vescine
pogosto imenujemo zivljenjske vescine.

Zivljenjske ves¢ine so zmoznost upostevanja in spostovanja
drugih ter ustvarjanja pozitivnih odnosov z druzino in
prijatelji, poslusanja in ucinkovitega komuniciranja ter
zmoznost zaupati drugim in prevzeti odgovornost. Ce jih
definiramo na tak$en nacin, se lahko Zivljenjske vesc¢ine
razlikujejo glede na kulturo in okolje. Vendar pa je v
literaturi navedeno, da obstaja poglavitni niz ves¢in, ki so v
samem sredis¢u pobud za spodbujanje zdravja in dobrega
pocutja otrok ter mladostnikov®. Za program na podrocju
socialnega vpliva, kar program »/ZSTEKANI« tudi je, smo te
vescine povezali v spodnji seznam ter dodali $e »normativno
prepricanjex.



Kriticno misljenje

Zmoznost analizirati informacije in izkusnje na objektiven
nacin. Kriti¢cno misljenje lahko prispeva k zdravju, saj nam
pomaga, da prepoznamo dejavnike, ki vplivajo na stalis¢a in
vedenje, kot so vrednote, pritisk s strani vrstnikov in medijev.

Sprejemanje odlocitev

To nam pomaga, da se konstruktivno spopademo z
odlocitvami glede nasega zivljenja. To velja za podro¢je
preventive zdravja, ¢e mladi ljudje aktivho sprejemajo
odlocitve, povezane z osebnim zdravjem, prek presojanja
razli¢cnih moznosti in posledic, ki bi lahko spremljale razlicne
odlocitve.

ReSevanje problemov

Sposobnost konstruktivnega soocanja s problemi v nasem
zZivljenju. Pomembne neresene tezave lahko povzrocijo
dusevni stres in posledi¢no fizi¢ni napor.

Kreativno misljenje

Prispeva tako k sprejemanju odlocitev kot resevanju
problemov, saj posamezniku omogoca, da raziskuje
dostopne moznosti in razli¢ne posledice dejanj ali ne-dejanj.
Pomaga nam gledati prek neposrednih izkusenj. Cetudi
ne prepoznamo nobenega problema in ne bomo sprejeli
nobene odlocitve, nam lahko kreativho misljenje pomaga,
da se na okolis¢ine v vsakdanjem zivljenju odzovemo
prilagodljivo in prozno.

Ucinkovita komunikacija

Zmoznost verbalnega in neverbalnega izrazanja samega
sebe na nacine, ki so primerni v doloceni kulturi ali
okolis¢inah. To pomeni biti sposoben izraziti moznosti in
zZelje ter hkrati potrebe in strahove. Prav tako lahko pomeni
sposobnost, da vprasamo za nasvet in pomoc v sili.

Vescine v odnosih

Sposobnost vzpostavljanja odnosov z drugimi na pozitivne
nacine. Biti sposoben ustvariti in obdrzati prijateljske odnose
je lahko izjemnega pomena za nase dusevno in druzbeno
pocutje.Ohranjanje dobrih odnosov zosebamije pomemben
vir druzbene podpore. Biti sposoben konstruktivno zakljuciti
nek odnos je tudi del osebnostnih vescin.

Samozavedanje

Prepoznavanje samega sebe, nasega znacaja, nasih moci
in slabosti, okusov in strahov. Razvijanje samozavedanja
nam pomaga prepoznati, kdaj smo pod stresom ali ¢utimo
pritisk. Samozavedanje je pogosto predpogoj za ucinkovito
komunikacijo in medosebne odnose ter hkrati za razvijanje
empati¢nih odnosov z drugimi.

Empatija

Sposobnost predstave, kaj lahko druga oseba izkusi v
okoliscinah, s katerimi nismo seznanjeni. Empatija nam lahko
pomaga razumeti in sprejeti druge, ki so zelo razli¢ni od nas
samih, lahko izboljSa druzbene stike in spodbuja gojenje
skrbnih odnosov do ljudi, ki i$¢ejo nego, pomoc in strpnost.

Obvladovanje Custev

Prepoznavanje ¢ustev pri drugih in pri nas samih, zavedanje,
kako custva vplivajo na vedenje in sposobnost primernega
odziva na custva. Intenzivna Custva, kot sta jeza ali zalost,
imajo lahko negativne ucinke na nase zdravje, Ce se ne
odzovemo ustrezno. Obvladovanje stresa temelji na
prepoznavanju virov stresa v nasem zivljenju, kako le-ti
uc¢inkujejo na nas, in na nadzorovanju nasih ravni stresa.
To lahko pomeni ukrepanje, da bi zmanjsali vire stresa (na
primer z vpeljevanjem sprememb v nasem fizicnem okolju ali
zivljenjskem slogu), ter hkrati u¢enje o tem, kako se sprostiti
tako, da nase napetosti, ki so posledica neizogibnega stresa,
ne bodo povzrocile tezav z zdravjem.

Normativno prepri¢anje

Proces, kjer vase prepri¢anje v nekaj postane norma za vase
vedenje. Ce to prepri¢anje temelji na napa¢ni informaciji
ali napacni interpretaciji, norma ni ustrezna. Mladi ljudje
imajo pogosto pretirana prepri¢anja v zvezi z vedenjem
starejsih najstnikov (na primer, skoraj vsi kadijo hasis pri
16. letih). Taksno prepri¢anje postane njihova norma in
vpliva na njihovo vedenje. V tem primeru govorimo tudi
o normativnem izobrazevanju: popravljanju normativnih
pricakovanj in poskusu ustvariti ali okrepiti prepricanja,
ki temeljijo na dejanskih podatkih o razsirjenosti in
sprejemljivosti uporabe drog™.

NASVETI ZA UCITELJE

Uspesnost vasih uénih ur programa »IZSTEKANI« je v
veliki meri odvisna od nacina, s katerim si ucenci v skupini
izmenjujejo ideje in obcutke. To je njihov lasten prispevek
in odgovornost. Vasa vloga v tem postopku je povecati
pozitivno sodelovanje in interakcijo med mladimi dekleti in
fanti v vasem razredu. Program vsebuje mnogo dinamic¢nih
metod za delo v parih ali majhnih skupinah. V 12 u¢nih
urah bodo ucenci prav tako razvili lastno sposobnost za
razpravljanje in izmenjavo svojih misli v ve¢ji skupini. V
nadaljevanju boste nasli nekaj specificnih opomnikov in
nasvetov za taksne razprave v razredu.

Skupinska razprava v krogu

Ce bodo u¢enci postavljeni drug ob drugem v majhnem
krogu, bodo govorili bolj spros¢eno, poslusali boljintenzivno,
se pocutili moc¢neje povezane in dozivljali manj skupinskega
rivalstva. Pripravite prostor za razpravo v obliki zaprtega (ali
ozkega) kroga. Med ucenci ni nobenih miz. Po moznosti raje
uporabite stole, na katerih u¢enci obicajno sedijo. Primerno
je tudi, ¢e lahko uredite locen koti¢ek z majhnimi stoli. Tudi
vi ste del kroga in prvi¢ razlozite, zakaj uporabljate taksno
ureditev prostora.

Poslu3ajte drug drugega

Krog nam omogoca, da se bolje vidimo in sliSimo. To
postavitev ste izbrali, ker mislite, da se u¢encilahko ucijo tudi
drug od drugega in ne samo od vas kot ucitelja.



Zahvala

Ucenci, ki jih spodbujamo, ker so prispevali k razpravi, cetudi
samo z nekaj besedami, bodo pridobili samozavest in voljo
do ponovnega sodelovanja.

Postavljanje vprasanj

S postavljanjem vprasanj o ne¢em, kar ucenec rece, bodisi
da to ponovimo ali povemo z druga¢nimi besedami, bodo
otroci lahko preverili, razjasnili in razumeli, kaj hocejo
povedati. To je pomembno pri razpravi v krogu, toda postalo
bo 3e bolj pomembno pri nalogah v podskupinah, na katerih
bodo ucenci delali.

Pridruzite se tudi vi

S tem, da se pridruzite razpravi, dajete zgled, spodbujate
aktivno sodelovanje, nagradite otroke in pokazete, da od
ucencev ne zahtevate ni¢ takega, ¢esar sami ne bi hoteli
storiti.

Tihi u¢enci

Tihi u¢enci vc¢asih ne potrebujejo verbalnega izrazanja, ker se
s poslusanjem naucijo ravno toliko, kot se njihovi navduseni
sosolci naucijo z govorjenjem. Drugi otroci, ki ostanejo tihi,
pravzaprav veliko raje sodelujejo, vendar so plasni. Tihe,
plasne otroke lahko vklju¢imo tako, da le-ti prisepnejo svojo
idejo na uho otroku, ki sedi poleg njega. Sosednji otrok bo na
glas povedal, kaj je slisal.

TiSina

Interval tiSine v pogovoru ne pomeni, da se je u¢ni postopek
ustavil. Vasi ucenci razmisljajo. Mnoga vasa vprasanja so
tezka. Tudi vi morate premisliti o njih. Ne bo odvec, ¢e boste
pocakali deset sekund. Tisino lahko naredite bolj prijetno, ce
boste na glas povedali »Zdaj pa vsi skupaj premislimo o tem
...«, ali ¢e ste Se bolj odlo¢ni v smislu »Jaz mislimc.

Pravica ne odgovarjati

Ce sprasujete o osebnih izkusnjah, mislih ali obcutkih,
morate uc¢encem dati pravico, da odgovor zavrnejo: da jih
preskocite. Ni jim treba povedati zaupnih stvari ali necesa,
kar bi jih lahko spravilo v neugoden polozaj. To je odlocitev
ucenca samega, toda kot ucitelj imate velik vpliv na to, in
sicer z nacinom, kako postavljate vprasanja. U¢encem lahko
ponudite moznost, da ne odgovorijo na vprasanje in se ne
izpostavijo.

Izognite se posmehu

Ni¢ ni tako ucinkovito pri povzrocanju frustracij in
ponizevanja, kakor povzrociti, da je ucenec videti smesen;
bodisi z besedami ali prikrito. Vsak ucitelj bo ocitno
prepovedal, da se bo ucenec drugemu ucencu smejal v
obraz. Toda pravila igre so bolj sofisticirana, kot ste po vsej
verjetnosti ze izkusili z mladimi najstniki. Ce opazite, da je
prislo do ponizevanja in posmeha na zahrbten in potuhnjen
nacin, morate na glas povedati, kaj slisite ali vidite. V takSnih
primerih vasa vloga skupini daje varnost in zascito, ki jo

potrebuje, da bi sluzila kot prakti¢na postaja za socialne in
osebnostne vescine.

Vklju€evanje druzine

Samo govoriti o tej zadevi doma zagotovo ni dovolj, da bi
premostili razliko med vescinami, ki se jih u¢enci naucijo v
soli, in druzinskim okoljem ucenca. V¢asih lahko povzroci
nezelene ucinke. Da bi se izognili taksnim nezelenim
posledicam, je starSe priporocljivo obvescati o tekocem
programu.

Vrednote

Kot ucitelj morate odgovoriti na vprasanja o vrednotah s
cisto vestjo. Otroci zelijo vedeti, kaj menite vi. Toda tudi njim
morate dovoliti, da razmisljajo. Z analiziranjem vedenja ali
izrazanja drugih se otroci naucijo, kaj je dobro ali slabo.

Spodbujajte razpravo

Poskusite sestaviti dodatna vprasanja in pomagati vsem
uc¢encem, da sodelujejo v razpravi. Zapomnite si, da predmet
teh u¢nih ur pogosto ni iskanje pravega odgovora, ampak
imeti priloznost uciti se prek stalis¢ in pogledov drugih oseb.

Motivirajte in navdihnite

Vasa navdusenost bo odloc¢ilna za motiviranje in
navdihovanje skupine. Na dejavnosti se pripravite tudi
dusevno ter poskusite najti besede in geste, ki bodo ucence
prepricale k sodelovanju.

KAKO JE PROGRAM »IZSTEKANI«
SESTAVLIJEN?

Enote programa so osredotocene na tri komponente:
1. informacije in stalisca,

2. medosebne vescine,

3. osebnostne vescine.

Tabela v nadaljevanju predstavlja pregled dejavnosti
in glavne poudarke uénih ur v programu »IZSTEKANI«.
Priporo¢amo, da cilje u¢nih ur hranite ne samo v vasih
glavah, ampak da jih posredujete tudi u¢encem, tako da
bodo sposobni prispevati, delati in razmisljati v smeri cilja
ucne ure.

Segmenti v navodilih za u¢ne ure

V nadaljevanju predstavljamo posamezne segmente v
navodilih za u¢ne ure.



Pregled uénih ur programa »IZSTEKANI«

UCNAURA  NAZIV DEJAVNOSTI ciL FOKUS
1 Uvod v program Predstavitev, skupinsko delo, Uvod v program, postavitev pravil za u¢ne ure, Info
»|ZSTEKANI« dogovor o pravilih razmisljanje glede znanja o drogah
2 Bitiali ne biti v skupini  Situacijske igre, plenarna Razjasnitev vpliva skupine in skupinskih pricakovanj Medosebno
razprava, igra
Informacije o razli¢nih Informacije o razli¢nih dejavnikih, ki vplivajo na Info
3 Alkohol dejavnikih, ki vplivajo na uporabo drog
uporabo drog
Pospesevanije kriti¢cnega ocenjevanja informacij,
4 Testiranje resni¢nosti Predstavitev, plenarna razmisljanje o razlikah med lastnim mnenjem in Osebnostno
razprava, skupinsko delo, igra  dejanskimi podatki, popravek norm
Kviz, plenarna razprava, Informacije o ucinkih kajenja, razlikovanje med
5 Kajenje cigarete povratne informacije, igra pri¢cakovanim in resni¢nim ucinkom ter med Info
kratkoro¢nimi in dolgoro¢nimi ucinki
Igra, plenarna razprava, Ustrezno posredovanje obcutkov, razlikovanje med
6 lIzrazise skupinsko delo verbalno in neverbalno komunikacijo Osebnostno
7 Ostani zvest svojim Plenarna razprava, skupinsko  Pospe3evanje odlo¢nosti in spostovanja do drugih  Medosebno
prepri¢anjem delo, igranje vlog
Igranje vlog, igra, plenarna Prepoznavanje in cenjenje pozitivnih kvalitet,
8 Zurer razprava sprejemanje pozitivnih povratnih informacij, Osebnostno
udejanjanje in razmisljanje o vzpostavljanju stikov z
drugimi
9 Droge - informiraj se Skupinsko delo, kviz Informacije o pozitivnih in negativnih ucinkih Info
uporabe drog
10 Sposobnost spopadanja  Predstavitev, plenarna Izrazanje negativnih Custev, spopadanje s slabostmi  Osebnostno
s problemi razprava, skupinsko delo
11 ReSevanje problemov in  Predstavitev, plenarna Strukturirano resevanje problemov, pospesevanje
sprejemanje odlocitev razprava, skupinsko delo, kreativnega misljenja in samonadzora Medosebno
domace naloge
12 Postavljanje ciljev in Igra, skupinsko delo, plenarna Razlikovanje med dolgoro¢nimi in kratkoro¢nimi
zakljucek razprava cilji, povratne informacije o programu in postopku  Medosebno

med programom
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Naziv

Povzetek u¢ne ure, mestoma v izzivalnem ali provokativnem
slogu. Lahko ga napisete na tablo ali uporabite kot obvestilo
ali delovni naslov, da bi svojim sodelavcem razlozili, kaj boste
delali med ué¢nimi urami »1ZSTEKANI«.

Nekaj besed o tej ucni uri

Motivacija za u¢no uro ali nekaj ozadja o predmetu uc¢ne ure.
Mogoce boste v tem delu prebrali nekaj, kar boste kot uvod
lahko s svojimi besedami povedali u¢encem ali starsem, ce
bodo sprasevali o doloceni vaji.

Cilji

Ta del opisuje zelene rezultate razli¢nih segmentov uc¢ne ure,
kot so priprava, uvod, glavni cilji in zakljucek. Za vecino u¢nih
ur navedemo tri cilje.

Kaj potrebujete
Seznam gradiv, ki morajo biti pri roki med aktivnostmi.

Namigi za pomoc pri u¢nih urah
Nekaj prakti¢nih in pedagoskih vprasan;j.

Uvod
Predlagana uvodna aktivnost za zacetek u¢ne ure. To lahko
imenujemo tudi pozicioniranje ali zac¢etna tocka u¢ne ure.

VKLJUCEVANJE STARSEV

Starsi so bistven del integriranega in strukturiranega pristopa
Sole v politiki zdravstvene vzgoje. Ceprav $tudija EU-Dap
ni ugotovila nobenega specificnega vpliva starSevske
komponente na vedenja u¢encev, smo v programska gradiva
vkljucili delavnice za starse.

Mednarodna skupina EU-Dap je razvila program, ki je
sestavljen iz treh vecernih delavnic (ali kadarkoli je to
izvedljivo glede na navade vase 3ole) s starsi u¢encev. Vsaka
delavnica traja dve do tri ure. Vodil naj bi jih strokovnjak, ki
ga je dolocil lokalni center EU-Dap (www.eudap.net).

Vsebina delavnic za starse

St. NASLOV UCNA URA

SKUPINSKO DELO

Glavne aktivnosti

Za vsako uc¢no uro imamo na razpolago podroben in
konkreten seznam predlaganih aktivnosti. Raziskave so
pokazale, da previdna uporaba preventivnega programa
poveca njegovo stopnjo ucinkovitosti. Zato ne smete
spreminjati vrstnega reda, strukture in opisa aktivnosti v u¢ni
uri.

Zakljucek

Ta del vsebuje povzetek glavne aktivnosti in vcasih tudi
njeno ovrednotenje. Lahko je oblikovan kot skupinski krog
ali dialog z odprtimi vprasanji. Zakljucek lahko izvedete tudi
kot igro, vcasih zelo kratko.

Kratko in jedrnato

Zelo kratek pregled u¢ne ure. To imejte v mislih med u¢no
uro, da bi zagotovili, da ne boste preskocili pomembne
komponente. Lahko pa vasim sodelavcem ali zainteresiranim
starSem predstavlja namig o vasih aktivnostih.

Zato morate za vpeljevanje te komponente stopiti v stik z
lokalnim centrom za projekt EU-Dap. Ce Zelite, vam lahko
center EU-Dap zagotovi osebno povabilo za starse, ki so
vkljuéeni v program »IZSTEKANI«, vkljuéno z informacijami o
ciljih in vsebinah vsakega vecera. Po vsakem seminarju lahko
sodelujo¢im in ne-sodelujo¢im starSem domov posljemo
povzetek glavnih tock razprave. Za vase lastne potrebe ali za
potrebe bliznjega preventivnega delavca si lahko pomagate
tudi s spodnjo tabelo.

IGRANJEVLOG

1 Boljse razumevanje
najstnikov

Razvoj med zgodnjo
adolescenco

Pogostost uporabe drog v
adolescenci, dejavniki tveganja za
uporabo drog

Strah starsev pred tem, da
bi najstnikom dovolili na
zabavo

2 Biti star$ najstniku pomeni
skupno odrascanje z odrascajoc¢im

otrokom

Spremembe v druzinah Nacini, kako obvladovati
spremembe v druzinskih vlogah

Avtonomija znotraj in
izven druZine

3 Dober odnos z mojim
otrokom pomeni tudi
postavljanje pravil in
omejitev

Vzgojni stili

Konfliktne situacije in smernice za
pogajanja o pravilih

Obvladovanje konfliktov
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USPOSABLJANJE UCITELJEV

Model celostnega socialnega vpliva predvideva uporabo
interaktivnin metod poucevanja. To pomeni, da lahko
ucitelji, ki so vklju¢eni v izvajanje programa, sodelujejo v
specifitnem usposabljanju v okviru interaktivnega Solskega
dela, poleg tega pa imajo na voljo navodila o uporabi
programskega gradiva.V okviru programa EU-Dap smo razvili
dvoinpoldnevni modul usposabljanja za ucitelje (MUU).
MUU poudari bistvene komponente, ozadje in strukturo
programa. Vodja usposabljanja se osredotoci na stalisca
in slogovna vprasanja, ki so pomembna za ucitelje. Poleg
predstavljanja ozadja in strukture ucnih ur je usposabljanje
osredotoceno tudi na stalis¢a in metodologijo, ki je potrebna
za delo na zivljenjskih ves¢inah in modelu celostnega
socialnega vpliva. Usposabljanje ni samo poucno, ampak
tudi v najve¢ji mozni meri interaktivno, udelezenci pa
imajo priloznost vaditi dele u¢nih ur in aktivnosti programa
»|ZSTEKANI«. Lahko celo recete, da pri tak$nih vajah ucitel;
pogosto sedi na u¢encevem stolu.

12

GRADIVA

Vsa gradiva, potrebna za izvajanje programa, so na voljo na
spletni strani www.institut-utrip.si . Za informacije v zvezi z
distribucijo tiskanega gradiva se lahko obrnete tudi na center
EU-Dap v vasi drzavi. Svetujemo vam, da pred zacetkom
programa podrobno preucite vso gradivo. Vsak ucitelj mora
imeti popoln sklop priro¢nikov, ki vklju¢ujejo navodila za
u¢ne ure ter ozadje in druga navodila za izvajanje programa.
S pomo¢jo delovnega zvezka za ucence jih Se dodatno
spodbujamo k njihovi udelezbi in vgrajevanju rezultatov
programa v njihovo vsakdanje zivljenje.



Drugi del :
Navodila za ucne

ure

UCNA URA 1: UVOD V PROGRAM »IZSTEKANI«
UCNA URA 2: BITI ALI NE BITI V SKUPINI
UCNA URA 3: IZBIRE - ALKOHOL, TVEGANJA IN ZASCITA
UCNA URA 4: TVOJA PREPRICANJA, NORME IN INFORMACIJE -

ALI ODSEVAJO RESNICNOST

14
16
19

23

UCNA URA 5: KAJENJE CIGARET - INFORMIRAJ SE

25

UCNA URA 6: IZRAZI SE

27

UCNA URA 7: OSTANI ZVEST SVOJIM PREPRICANJEM
UCNA URA 8: ZURER

29
31

UCNA URA 9: DROGE - INFORMIRAJ SE

33

UCNA URA 10: SPOSOBNOST SPOPADANJA S PROBLEMI

35

UCNA URA 11: RESEVANJE PROBLEMOV IN SPREJEMANJE ODLOCITEV ......ceerurrrenenee
UCNA URA 12: POSTAVLJANJE CILJEV

37
39
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Uvod v program »IZSTEKANI«

Nekaj besed o tej ucni uri

S prvo u¢no uro bomo ucencem predstavili program
»|IZSTEKANI«. RazloZiti jim je potrebno, zakaj bodo izvajali
ta program ter kaks$na je vsebina programa. Poleg tega jim
razlozimo, kaj lahko, razen vzpostavljanja nekaterih pravil
za ustvarjanje spostljivega okolja, pricakujejo od svoje
udelezbe. Ker gre za uvodno u¢no uro, je klju¢nega pomena
motivirati u¢ence in spodbujati navdusenje nad ucnimi
urami, ki bodo sledile.

Predlagamo previdnost pri razlagi o vzrokih izvajanja
programa. Mnenje nekaterih u¢encev je, da jih s programi,
v katerih se pogovarjamo o drogah, ze vnaprej oznaimo
kot »problemati¢ne«. Da bi se izognili takSnemu misljenju
predlagamo, da program »lzstekani« opisete kot program,
v katerem se bodo ucenci imeli moznost pogovarjati in uciti
o stvareh, s katerimi se mladi srecujejo bodisi v resni¢nem
zivljenju ali pa preko medijev.

Cilji

Ucenci bodo:

+ na kratko seznanjeni s programom in 12 u¢nimi urami;
- postavili cilje in pravila za u¢ne ure;

« priceli razmisljati o svojem znanju o drogah.

Kaj potrebujete?

+ plakat z naslovi 12 u¢nih ur;

- tri velike pole papirja, na katere boste dokumentirali
razlicne prebliske in mnenja, pricakovanja in pravila, s
katerimi se strinja ves razred. Pravila bodo postala tudi
nekaksna razredna pogodba, ki jo bodo podpisali vsi
ucenci in ucitelji, in bo na ogled na steni ucilnice;

« delovni zvezek »IZSTEKANI«.
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Namigi za pomo¢ pri ucni uri

« Medtem ko pripravljate u¢no uro, vam ti namigi (v vsaki
ucni uri) predstavljajo metodi¢ne in prakti¢ne opomnike.
Poskrbite, da boste pozorno prebrali uvod v posamezno
ucno uro in preverite ustrezne priloge k nekaterim u¢nim
uram.

- Skupinski krog: izberite prostor, kjer lahko s skupino sedite
v krogu, tako da ucenci vidijo drug drugega. Pred poukom
in pred dejanskim zacetkom programa lahko ucencem
tudi narodite, da med odmorom pripravijo ucilnico. Pri
vecini u¢nih ur boste potrebovali tudi tablo ali demo tablo,
postavite pa jo tako, da jo bodo lahko videli vsi u¢enci.

« Delovni zvezek »IZSTEKANI«. Vsi ucenci dobijo delovni
zvezek, ki je namenjen posebej za u¢ne ure »IZSTEKANI,
Delovni zvezek v .pdf formatu je na voljo na spletni strani
www.institut-utrip.si. Ucenci ga bodo uporabljali za
zapisovanje osebnih mnenj in razmisljanj. Ceprav je to
osebni delovni zvezek, bo ucitelj med programom prosil
ucence, da mu ga oddajo. U¢encem to povejte Ze na
samem zacetku.

Uvod (10 minut)

Ucencem uvodoma predstavite program v 12 u¢nih urah, ki
se imenuje »IZSTEKANI«. Najprej zberite njihova mnenja: »Pa
poglejmo, kaj menite o tem.« Razlozite, v ¢em je bistvo tega
programa, kako je sestavljen in kaj lahko ucenci pri¢akujejo
od svoje udelezbe.

»lzStekani« - kresanje idej
(ang. »brainstorming«) (15 minut)

a) Na velik list papirja napisite naziv programa in ucence
prosite, da povejo svoje predloge (besedo ali besedno zvezo),
ki jim najprej pridejo na misel v povezavi s tem naslovom.
Vse predloge napisite na papir in naredite povzetek vsega,
kar so ucenci povedali.

b) Pokazite plakat z imeni vseh uénih ur in predstavite svoj



Opening Unplugged

opis programa »IZSTEKANI« ter glavno temo vsake u¢ne ure.
Razlozite tudi, kaksna je bila vasa motivacija za izbiro tega
programa ter zakaj menite, da ga mora izvajati ravno ta
razred.

To je tudi dobra priloznost, da u¢encem razlozite, da boste
med programom »IZSTEKANI« uporabljali interaktivne
metode poucevanja. To pomeni, da boste ucence povabili k
aktivnemu sodelovanju v vseh u¢nih urah, in da bodo imeli
priloZznost, da se v majhnih skupinah veliko pogovarjajo drug
z drugim. Tako se ne bodo ucili samo od vas in iz delovnega
zvezka »IZSTEKANI«, ampak predvsem drug od drugega. To
je tudi smisel vecine vaj in aktivnosti, ki so osredotocene na
skupinsko dinamiko.

Glavne aktivnosti (20 minut)

Delo v majhnih skupinah: »Kaj
pricakujemo?«

Ucence razdelite v 4-5 majhnih skupin, v katerih je najvec 6

ucencev.

Mozne aktivnosti za razdelitev u¢encev v skupine: sadna

solata ali voznja s taksijem.

Razdelite delovne zvezke »IZSTEKANI«. U¢encem narodite,

da v majhnih skupinah razpravljajo, kaj pri¢akujejo, da bodo

dosegli s svojo udelezbo v tem programu:

« Kaj pricakujemo, da se bomo naucili?

« Kaksne izkusnje lahko pricakujemo?

« O kaksnih pravilih se je potrebno dogovoriti, da bi dosegli
taksna pri¢akovanja?

Opomba: mogoce Ze obstajajo nekatera pravila, ki jih lahko
uporabite v ta namen. Tudi v delovnih zvezkih »IZSTEKANI«
bodo ucenci nasli nekatera uporabna pravila.

Sestavljanje razredne pogodbe

Posamezni ucenci iz vsake skupine porocajo o svojem delu,
ucenci pa na dve razli¢ni poli papirja napiSejo vsa svoja
pricakovanja in pravila.

Nato ucitelj predstavi pri¢akovanja ucencev ter jim razloZi,
ali bo s pomo¢jo uénih ur programa »IZSTEKANI« ta
pricakovanja mozno uresniciti. Ce bodo uéenci na primer
izrazili pricakovanje, da bi med temi u¢nimi urami spoznali
biviega zasvojenca z drogami, da bi se ¢esa naudili iz
njegovih ali njenih izkusenj, jim lahko razlozite, da do tega
ne bo prislo.

Polo papirja s pravili razreda morajo podpisati vsi ucenci in
ucitelj ter jo nato pritrditi na steno, kjer bo na ogled do konca
programa.

Zagotovite, da boste med pravili in pricakovaniji, ki ste jih
omenili, vzpostavili povezavo: Ce Zelimo dosedi pricakovanja,
se moramo drzati teh pravil. Opomnite jih, da je tudi njihova
odgovornost, da vzdrzujejo dobro skupinsko ozradje, ki bo
pozitivno prispevalo k njihovi izku$nji s programom.

Osebno razmisljanje

Ulence prosite, da dokoncajo besedne zveze v svojem
delovnem zvezku:

»Vprasanje, ki gaimam o drogah, je ...«

»Med tem programom Zelim doseci, da ...«

Ucence opomnite, da boste njihove delovne zvezke pobrali
zato, da bi izvedeli, kaj se Zelijo med u¢nimi urami nauciti.

Kratko in jedrnato

1. Predstavite namen in vsebino programa.

2. Razjasnite pri¢akovanja.

3. Postavite pravila za u¢ne ure in o njih razpravljajte z u¢enci
ter podpisite pogodbo.

4. Ovrednotite tisto, kar Zelijo u¢enci vedeti o drogah.
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Biti ali ne biti
v skupini

Nekaj besed o tej ucni uri

Ta ucna ura se osredotoca na izkusnjo pripadnosti skupini.
Ucence boste opozorili na dinamiko, s pomocjo katere se, Se
posebno v ¢asu odras¢anja, skupine oblikujejo ter na kaksen
nacin delujejo.

Kot verjetno Ze veste, se v Maslowovi piramidi hierarhije
potreb potreba po pripadnosti nahaja na tretji stopniji, in
sicer takoj po fizioloSkem blagostanju in varnosti. Ljudje si
Zelijo in imajo potrebo biti del skupine, biti ljubljeni in ljubiti
ter sodelovati z drugimi.

Med odrascanjem je druzbeni konformizem (sprejemanje in
upostevanje druzbenih ali skupinskih norm zaradi osebnega
udobija, koristi ali prilagodljivosti) nacin za izpolnjevanje te
potrebe. Razlozi vpliv skupine na osebna vedenja, norme
in stalis¢a posameznega ¢lana. V skupinah mladostnikov
se spontano razvije sklop pravil. V¢asih se lahko zgodi, da
skupina, v katero Zelimo biti sprejeti, od nas zahteva, da
sprejmemo njena pravila. Ta pravila pa so lahko v nasprotju
z nasimi prepri¢anji in naceli. V tak$nih primerih se moramo
odloditi, ali bomo pravila sprejeli ali pa bomo ostali zvesti
svojim prepri¢anjem.

V starostni dobi vasih ucencev lahko potreba po pripadnosti
skupini vodi do tega, da cutijo pritisk, da se pricnejo
potencialno skodljivo vesti, kot na primer, da kadijo cigarete,
pijejo alkohol ali uporabljajo druge droge'.

Vendar si velja zapomniti, da imata lahko pritisk s strani
vrstnikov in druzbeni konformizem tudi pozitivhe ucinke.
Ali ne dozivljamo pozitivnega pritiska vrstnikov pri Sportu
ali drugih izven3olskih dejavnostih, katerih cilj je izboljSanje
samega sebe? Otroke, ki jim zgodaj v Zivljenju ne uspe razviti
vescin za vzpostavljanje medsebojnih stikov z drugimi na
pozitiven, druzbeno sprejemljiv nacin, njihovi vrstniki
zavracajo in pri njih obstaja vecja verjetnost, da se bodo
odlocili za nezdrava vedenja.
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To be or not to be in a group

r. What we

A GROUP IS JOINED TOGETHER BY:

Characteistics
male o female, cothing style,

Siills

ity does the group. have when they decide ot to

integrate somebody i the group?

« Wihat would you do i order to become partof a group?
I .

Cilji

Ucenci (se) bodo:

+ naucili, da je pripadnost skupini potrebna za njihovo
osebno rast;

« naucili, da obstajajo spontane in strukturirane skupine z
eksplicitno in implicitno dinamiko;

« naucili prepoznati, v koliksni meri skupina vpliva na
spremembo vedenja;

- izkusili, kakSen je obcutek, ce si izkljucen iz skupine ter
razmislja$ o soocenju s taksno okoliscino.

Kaj potrebujete?

« prostor za dve situacijski igri;
- Folonovo sliko iz delovnega zvezka »IZSTEKANI,

Namigi za pomo¢ pri ucni uri

. Zagotovite dovolj prostora za situacijski igri v ucilnici,
vendar obenem upostevajte, da bo nekaj u¢encev za nekaj
trenutkov zapustilo prostor.

« Ucenci, ki jih boste izbrali za vloge v situacijskih igrah,
morajo imeti mocan polozZaj v razredu. Razmisljajte o
tem, koga boste izbrali, in jih s tem morda tudi seznanite,
preden se uc¢na ura zacne.

« Pred zacetkom uvodne aktivnosti uporabljajte predlagana
strukturirana vprasanja in nekaj primerov, ki bodo sluzili
kot nekaksni »sprozilci«.

Uvod (5 minut)

Pricnite s pregledom prejsnje ucne ure: katerih tem
programa »/ZSTEKANI« se $e vedno spomnite? Podajte lastne
pripombe o ciljih in pri¢cakovanjih, ki so jih u¢enci vpisali v
svoje delovne zvezke. Omenite tudi nekaj pravil in razredno
pogodbo, ki ste jo sestavili.
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Vprasanja

Ucence vprasajte, e so ze bili v polozaju, v katerem so izkusili
pritisk vrstnikov pri sprejemanju odlocitev.

MozZna vprasanja:

Se spomnite situacije, v kateri so prijatelji imeli vpliv na
vaso izbiro?

Primeri: Aligre$ vSolo s kolesom, avtomobilom, avtobusom,
pes? S katerimi prijatelji se pogovarjas? Kaksne obleke
nosis?

Ali si kdaj moral storiti nekaj, kar po tvojem mnenju ni bilo
prav, da bi lahko postal del skupine vrstnikov?

Primeri: grdo ravnanje do drugih prijateljev, kajenje,
neopravicen izostanek od Sportnega treninga ali pouka,
laganje prijateljem ali starsem itd.

Ucence seznanite, da bodo izvedli situacijski igri, v katerih
bodo morali pokazati slabo in zatem lepo vedenje. U¢ence
prosite, da med igro razmislijo tudi o resni¢nih situacijah:
tudi v resni¢nosti lahko kdaj naredimo kaj napac¢nega!

Glavne aktivnosti

Situacijska igra 1: Kako se skupina vcasih vede in kako se ne

bi smela (10 minut)

1. korak: dva prostovoljca (po moznosti fant in dekle)
zapustita prostor. Ko se bosta vrnila, bo njuna naloga, da
se vkljucita v skupini, ki ju bosta videla.

2. korak: razred razdelite v dve skupini. Eno skupino
definirajte kot »skupino s kodeksom oziroma
izoblikovanimi pravili«, drugo pa kot »odprto skupino«.
Skupinaskodeksomimanormealikriterije, ki predstavljajo
pogoje za ucenca, da se ji lahko pridruzita. Odprta skupina
nima kodeksa, zato u¢encema ni potrebno storiti nicesar
posebnega, da bi lahko postala del te skupine. Skupina ju
sprejme brez tezav.

3. korak: skupina s kodeksom se mora odlociti, kaj bo njen
natancen kriterij za vstop v skupino. Primeri: »morata biti
»skulirana«in ne prevec vljudna ter morata poznatiimena
treh priljubljenih pevcev« ali »morata poznati rezultate
nekaterih Sportnih dogodkov, ki so potekali minuli konec
tedna«. Odprta skupina lahko pomaga pri doloc¢anju
kodeksa. Obema skupinama narocite, naj jasno pokazeta,
da je par sprejet, in sicer tako, da jima ponudita stol. S tem
se lahko pridruzita skupini.

+ 4. korak: oba ucenca se vrneta in poskusita postati del
ene in zatem tudi druge skupine. Razlozite, da je ponujeni
stol znak, da sta sprejeta. Najprej ju odpeljite do odprte
skupine, nato pa do skupine s kodeksom. V skupini s
kodeksom morata postavljati da/ne vprasanja, da bi
ugotovila, kaksni so kriteriji za vstop.

Situacijska igra 2: »Kako bi se skupina morala vesti« in kako bi
moralo biti (10 minut)

1. korak: prostor zapustita druga dva ucenca, ki imata isto
nalogo.

« 2. korak: sedaj sta obe skupini definirani kot skupini s
kodeksom, vendar bodo sedaj kriteriji jasno predstavljeni
obema prostovoljcema.

+ 3. korak: obe skupini s kodeksom se odlocita glede svojih
kriterijev.

+ 4. korak: u€enca se vrneta in vsaka skupina mora jasno
povedati, kakSne pogoje morata izpolniti, da bosta lahko
postala del skupine.

+ 5. korak: prostovoljca se odlocita, ali bosta kriterij sprejela
ali ne, in skupini pojasnita svojo odlocitev.
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Ovrednotenje situacijskih iger
(15 minut)

Najprej dajte Stirim prostovoljcem priloznost, da opisejo

svoje izkusnje. Po potrebi uporabljajte naslednja, z vase

strani spodbujena vprasanja:

- Kak3ne so bile vase izkudnje v zvezi z vasim lastnim
mnenjem in prepricanji?

- Na kaksen nacin ste se v situacijski igri drzali svojih
prepric¢anj?

- Katere predloge s strani skupin ste si zapomnili?

- Kaj je stvar olajsalo? Kaj je stvar otezilo? Kako ste se soocili
stem?

Nato oblikujte majhne skupine s po petimi ucenci in jih
prosite, da razpravljajo o situacijskih igrah, in sicer tako, da
v svojem delovnem zvezku odgovorijo na naslednja, z vase
strani spodbujena vprasanja.

« V kaksnih situacijah bi lahko uporabil predloge kot v drugi
situacijski igri?

- Kaj to pomeni za skupino in za ucence, ki hoc¢ejo postati
del skupine?

« Kak3ne moznosti imajo ucenci, da postanejo del skupine,
in da se soocijo z izlocitvijo?

« Kako osamljenost vpliva na nas (npr. samozavest)?

- Kak3ne odgovornosti ima skupina, kadar se odlo¢i, da
nekoga ne bo sprejela?

« Kaj bi storil ti, da bi postal del skupine?

« Ce bi imel izbiro, da postane$ del skupine, na podlagi
katerih stalis¢ bi to odlocitev sprejel?

18

Sklep

Ce ucenci tega ne predlagajo sami, lahko vi poudarite, da
se je pomembno postaviti za tisto, v kar verjamemo, in to
sporoditi tudi ostalim. Ucenci se lahko sami odlocijo, ali Zelijo
postati del skupine (e se Zelijo strinjati s pogoji, ki jih postavi
skupina) ali ne.

Zakljucek (10 minut)

Ucenci vsak zase pregledajo Folonovo sliko v svojih
delovnih zvezkih. Odgovorijo na vpra3anja. Ce nimate ¢asa,
odgovorite samo na zadnje vprasanje. Nekaj u¢encev prosite,
da na glas preberejo svoje odgovore. Slika belgijskega
umetnika Jeana Michela Folona predstavlja spreminjanje
oziroma menjavanje uravnotezenosti med individualnim
in skupinskim partnerstvom. To ravnoteZje je pomembno
za obdobje razvoja vasih ucencev, v katerem se trenutno
nahajajo. Zavedanje tega ravnotezja prispeva k njihovemu
poznavanju samega sebe in zaupanju vase.

Kratko in jedrnato

1) Ucenci vadijo situacijski igri s skupinami u¢encev.

2) Ucenci ocenijo situacijski igri.

3) Razpravljajte o razli¢nih polozajih tistih, ki Zelijo biti del
skupine, in tistih, ki se odlocajo o tem, kdo lahko postane
del skupine.

4) Uclenci razmisljajo o skupinah, katerim pripadajo in
katerim so pripadali.

5) Ucenci preucijo posameznika z vidika skupine.



Izbire — alkohol,
tveganja in zascita

Nekaj besed o tej ucni uri

V tej ucni uri bodo ucenci prvi¢ neposredno razpravljali o
uporabi drog. Razpravljali bodo o pitju alkohola, saj je poleg
kajenja cigaret alkohol verjetno ena od drog, ki so jo ucenci
ze poskusili, bodisi sami ali med ¢lani druzine in prijatelji.
Tukaj morate poudariti, da so alkohol in cigarete tudi droge.

Sporocilo, ki naj bi ga ucenci prejeli v tej ucni uri, je, da
obstajajo nekateri dejavniki, ki vplivajo na uporabo alkohola
in nevarnost, da bi postali zasvojeni. Prav tako pa obstajajo
tudi dejavniki, ki imajo varovalno funkcijo. Pomembno je
razloziti, da dejavniki tveganja in varovanja niso absolutni
pokazatelji kateregakoli vedenja. Splosni cilj pa je ucence
voditi in motivirati v smeri razmisljanja o socialnih modelih
vedenijih.

Cilji

Ucenci se bodo:

« naucili, da obstajajo razli¢ni dejavniki, ki vplivajo na to,
da nekdo pri¢ne uporabljati drogo (ucinki/pri¢akovanja
u¢inkov drog, okoljski/socialni in osebni/fizioloski
dejavniki);

+ naucili delati v skupinah;

« s svojimi idejami predstavili forumu vrstnikov.

Kaj potrebujete?
- delovne zvezke na strani s kolazno matrico in sli¢icami;
- skopirane slicice, Skarje za izrezovanje in lepilo.

Namigi za pomo¢ pri ucni uri

Pritej u¢ni uri je dobro, daimate tudi vi sami primerno znanje
o dejavnikih tveganja in varovanja pri uporabi alkohola.
Informacije o dejavnikih tveganja in varovalnih dejavnikih si
lahko preberete na strani 21. Mogoce boste morali uporabiti
tudi svoje vescine, da boste kos razli¢nim interpretacijam in
stereotipiziranju oseb, s katerimi bodo u¢enciimeli opravka v
tej udi uri. Pravzaprav ima vsaka oseba v tej u¢ni uri nekatere

varovalne dejavnike in druge, potencialno negativne.

Choices - alcohol, risk and protection

vvvvvvvvv

Protection

Uvod (15 minut)

Predstavite tri osnovne skupine vplivanja na uporabo
katerekoli droge:

« OSEBNI VPLIV (Zelite na primer izkusiti nekaj neznanega).
Poleg »osebnega« se lahko sklicujete tudi na »psiholoski«
vpliv;

- DRUZBENI VPLIV (ne Zelite na primer izgubiti svojih
prijateljev, ceprav pijejo alkohol; ali pa dostopnost
nekaterih drog v supermarketih). Poleg »druzbenega« se
lahko sklicujete tudi na »okoljski« vpliv. Pomembno je, da
izpostavite dejavnike SirSega druzbenega okolja kot so
mediji, industrija, sodobna tehnologija ter ukrepi drzave.

« VPLIV NA TELO (¢e na primer vzamete doloceno tabletko,
lahko hitreje tecete).

Prosite ucence, da na podlagi tistega, kar so prebrali, videli
ali izkusili, podajo nekaj izjav o nevarnostih pitja alkohola.
Imenovali jih bomo »dejavniki tveganja«. Sedaj jih prosite,
da ponudijo nekaj primerov, kako se lahko ljudje vzdrzijo
pitja ali prekomernega pitja. Imenovali jih bomo »varovalni
dejavniki«.

Naredite povzetek vseh treh skupin vplivanja in pojasnite, da
v vsaki skupini lahko obstajajo dejavniki tveganja in varovalni
dejavniki. Prav tako poudarite, da ti dejavniki veljajo za
vecino drog, ¢eprav v tej ucni uri kot primer obravnavamo
alkohol.
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Glavne aktivnosti (35 minut)

1. Dejavniki tveganja in varovalni dejavniki za alkohol, ki
sluzi kot primer za katerokoli drogo

Pri razdelitvi razreda v skupine s po tremi ucenci si pomagajte
z aktivno sprostitveno aktivnostjo.

Vsaki skupini razdelite Sest slicic ljudi, pri katerih obstaja
visoka raven tveganja ali varovanja in stran s prazno matrico.
Ucenci naj izrezejo slicice, ugotavljajo, katere dejavnike
tveganja ali varovalne dejavnike slicice predstavljajo. Nato
slicice nalepijo v ustrezna polja. Ce menite, da sli¢ice niso
jasne, lahko uporabite tiste, ki smo jih dodali na forum za
ucitelje.

Vsaka skupina pod svojo matrico napise ime skupine
in papir nalepi na steno. Z razredom poglejte razlike in
podobnosti v resitvah. Kaj so razlogi za njihovo izbiro na
podlagi dejavnikov tveganja ali varovalnih dejavnikov, ki so
jih prepoznali v vsaki slicici? Razlozite nepravilne informacije
oziroma interpretacije in ucencem narocite, da v svoje
delovne zvezke napisejo pravo resitev.

Zakljucek (10 minut)

V razpravi boste morali poudariti, da prisotnost dejavnikov
tveganja ni usoda, prisotnost varovalnih dejavnikov pa
ni zagotovilo: prisotnost teh dejavnikov ne predvideva
uporabe drog, kot je pitje alkohola.

Z vase strani spodbujena vprasanja:

« Zakaj ljudje ne pijejo alkohola?

« Zakaj nekdo pije, vendar se ne opije?

- Kaj lahko stori$, da se zasciti$ pred nevarnostjo uporabe
drog?

Pravilno mesto za slicice je spodaj, vklju¢no z nekaterimi

komentarji, ki jih lahko uporabite za razlago u¢encem.

2. Ustvari lik

Pri razdelitvi razreda v skupine s po tremi ucenci si pomagajte
z aktivno sprostitveno aktivnostjo. Prosite jih, naj narisejo lik
z moc¢nim varovalnim dejavnikom glede ne-pitja alkohola.

Kratko in jedrnato

1. Razlikovanje med tremi skupinami dejavnikov, ki so
povezane z uporabo drog, pri ¢emer alkohol uporabite kot
primer: okoljski ali druzbeni, fizi¢ni in osebni/psiholoski
dejavniki.

2. S pomocjo kolaza razpravljajte o dejavnikih tveganja in
varovalnih dejavnikih, ki so povezani z uporabo alkohola.

3. U¢encem omogocite, da podrobneje predstavijo
varovalne dejavnike glede neuporabe alkohola, in sicer
tako, da sami narisejo lik.

DRUZBENI DEJAVNIKI FIZICNI DEJAVNIKI

OSEBNI DEJAVNIKI

X/ =
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Osamljen Dekle ali fant

Stres

Ce se ne pogovarjas zdrugimiljudmio
tistem, kar cutis, in o svojih izkus$njah,
obstaja vecje tveganje, da bos droge
(tudi alkohol) uporabljal zato, da bi
pozabil na svoje tezave.

Dekleta imajo v povpredju nizjo telesno tezo
kot fantje. Skladno s tem imajo manj vode v
telesu, zato alkohol hitreje doseze visji promil.
Kljub tem razlikam pa je uporaba alkohola pri
vseh mladostnikih, ne glede na spol, tvegana.

Pri osebi, katere Zivljenje je polno stresnih
situacij in trenutkov, obstaja vecja
verjetnost, da bo napacno presodila glede
uporabe drog. Ta oseba si ne vzame ¢asa,
da bi razmislila in pretehtala svoje dejanje,
preden ga stori.

Skupaj

Tesni prijatelji, druzina in uditelji
okoli tebe lahko oblikujejo socialno
mrezo, ki varuje in v primeru tezav
tudi posreduje, kar predstavlja
enega izmed pomembnih varovalnih
dejavnikov pred uporabo drog.

Fant ali dekle

Dekleta so razvila varovalno stalisce
do alkohola in drugih drog. V
primerjavi s fanti poznajo vec¢ nacinov,
kako se zabavati brez drog: vzorci
zabavanja, ki niso odvisni od drog!

Samopodoba

Ce si o samem sebi sposoben
razmisljati pozitivno in poudarjati
svoje dobre strani in sposobnosti,
potem obstaja manjsa verjetnost, da
se bos za doseganje dobrega pocutja
zatekal k uporabi drog.
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Varovalni dejavniki in dejavniki
tveganja

Obstajajo Stevilni dejavniki tveganja in varovalni dejavniki,
ki vplivajo na vedenje ter odnos mladostnikov do uporabe
drog. Veckrat preverjena in tudi potrjena hipoteza je, da vec
kot je dejavnikov tveganja, ki jim je mladostnik izpostavljen,
vecja je verjetnost, da bo le-ta v prihodnosti uporabljal droge
in imel zaradi tega tezave. Med dejavnike tveganja uvrs¢amo
bioloske, vedenjske ter socialne oziroma okoljske znacilnosti,
kot so npr. uporaba drog enega ali vec druzinskih ¢lanov v
preteklosti, depresija, antisocialna osebnostna motnja ali
prevec strpen odnos okolice do uporabe drog.

Stevilne raziskave so pokazale, da bo posameznik manj
ranljiv v kriti¢nih situacijah (npr. da bo imel zdravstvene ali
socialne tezave), e bomo pri njem uspeli zmanjsati Stevilo in
vpliv dejavnikov tveganja (npr. u¢inkovito zdravljenje tezav
z dusevnim zdravjem, izboljsanje vesc¢in njihovih starsev,
ustrezni zakonodajni ukrepi itd.).

Dejavniki tveganja in varovalni dejavniki obstajajo na vseh
stopnjah zivljenjskega cikla, kjer posameznik vzajemno
deluje z ostalimi ljudmi ter okolico. Vzajemno delovanje
oziroma interakcija se pojavlja v Sestih t. i. domenah:
narisejo lik.

DOMENA

PODSKUPINA TVEGANJA

1. POSAMEZNIK

Bioloske in psihicne dispozicije, odnosi, vrednote,
znanje, vescine, problematic¢no vedenje

2. VRSTNIKI Norme, dejavnosti, povezanost

3. DRUZINA Funkcija, upravljanje, povezanost

4.SOLA / DELOVNO MESTO Povezanost, vzdusje, politika, uspeh

5. SKUPNOST Povezanost, norme, zmoznosti, ozavescenost,

mobilizacija

6. DRUZBA / OKOLJE

Norme, ukrepi drzave, sankcije oziroma kazni

Med domenami prihaja do sovplivanja, prav tako se skozi ¢as njihov vpliv tudi spreminja. S tem, ko se posameznik razvija, se
spreminjata tudi njegovo dojemanije ter interakcija z druzino, vrstniki, Solo, delovnim mestom ter skupnostjo.

Pomembno je poudariti tudi to, da obstoj vecjega Stevila dejavnikov tveganja ne pomeni nujno, da bo otrok zacel uporabljati
droge oziroma da bo imel vedenjske tezave. Namre¢, pri velikem Stevilu otrok, ki so ziveli v problemati¢nih druzinah in
okoljih, se kasneje v Zivljenju ti problemi niso razvili. Razlog za to pa je bila prisotnost varovalnih dejavnikov, ki so zmanjsali

moznost pojava teh tezav.'®
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Dodatek k razlagi o DRUZBENEM VPLIVU:

V zadnjem ¢asu se med preventivnimi strategijami vedno vec ¢asa namenja okoljskim strategijam, katerih cilj je spreminjanje
neposrednega kulturnega, socialnega, fizicnega in gospodarskega okolja, v katerem se ljudje na podlagi razli¢nih okolis¢in
odlocajo o lastni uporabi drog.

Ta vidik uposteva dejstvo, da posamezniki ne bodo vpleteni v uporabo drog zgolj na podlagi osebnih lastnosti, temvec ravno
nasprotno. Na njih vpliva kompleksen sklop dejavnikov v okolju, kot so npr.:

kaj druzba/skupnost, v kateri zivijo, smatra kot normalno, sprejemljivo in pricakovano;
nadalje so to pravila ali predpisi ter davki (trosarine), ki jih doloca drzava;

javna sporocila, ki so jim posamezniki izpostavljeni; ter

razpoloZljivost/dostopnost alkohola, tobaka in prepovedanih drog.

Zato okoljske strategije pogosto vklju¢ujejo staromodne, toda ucinkovite komponente, kot so npr. obdavcenje, prepoved
oglasevanja, preverjanje starosti, prepoved kajenja ipd. So predmet pomembnih druzbenih razprav, saj se soocajo s kulturo
povezanim razumevanjem druzbe in javnega zdravstva.V o¢eh mnogih ljudi so na primer vedenjske epidemije (prekomerna
teZa, uporaba tobaka in alkohola) zasebna zadeva in stvar osebne odlocitve, v kar drzava ne bi smela posegati. Za predstavnike
javnega zdravstva pa so to t. i. industrijske epidemije, kjer prevladujejo mocni interesi industrije. Klju¢ne naloge javno-
zdravstvenih politik so torej ustrezni ukrepi in zascita ranljivih skupin prebivalstva, zlasti mladih. Koncept se uporablja skoraj
izklju¢no na podroc¢ju dovoljenih drog, medtem ko so podobni t. i. okoljski ukrepi na podro¢ju prepovedanih drog, ki so
usmerjeni v prepovedovanje, oznaceni kot zastareli.

Kljub temu da so okoljske strategije usmerjene predvsem v dovoljene droge, so pomembne za celotno podro¢je preventive,

saj je v Stevilnih drzavah zgodnja, razsirjena in intenzivna uporaba alkohola in tobaka povezana z uporabo prepovedanih
drog.
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Tvoja prepricanja, norme

In informacije: ali

odsevajo resnicnost?

Nekaj besed o tej ucni uri

V tej ucni uri se bodo u¢enci normativno izobrazevali, saj le-
ta vkljucuje vajo o kriticnem razmisljanju. Poleg tega bodo
ucenci krepili samozavest, ki je potrebna pri analiziranju
pravilnih informacij o drogah. V¢asih bo nase vedenje
nevarno zaradi prepri¢anja, da je neka vrsta vedenja bolj
pogosta, kot je v resnici. Verjamemo, da je takino vedenje
norma, in da ga skupina sprejema. Taksno prepricanje je
prisotno v vsakdanjem Zivljenju: Zeli§ pripadati doloceni
skupini ljudi; vecina ljudi v tej skupini nosi roznato, zato tudi
ti kupujes roznata oblacila. To pa ni vedno resni¢no. Enako
se lahko zgodi tudi v povezavi z drogami. Star si trinajst let
in zeli$ biti kot tisti, ki so stari Sestnajst. Ves, da nekateri med
njimi konec tedna uporabljajo droge, in mislis, da to po¢ne
tudi vecina ostalih. Zato posnemas taksno vedenje. V drugi
uc¢ni uri o pripadnosti skupini smo se pogovarjali o tem, ali
je takSno posnemanje vedenja res tisto, kar si zelis. V tej u¢ni
uri o normativnem prepricanju pa se osredoto¢amo na tvoje
domneve, in sicer: ali res odsevajo resni¢nost?

Cilji

Ucenci bodo ...
razumeli potrebo po kriticnem gledanju na dostopne vire
informacij in druzbeno zaznavanje;
izkusili razliko med lastnim razmisljanjem, druzbenimi
miti in dejanskimi podatki;
dosegli realisticno oceno uporabe drog med vrstniki.

Kaj potrebujete?

delovne zvezke »IZSTEKANI;

kopijo praznega diagrama, enega za vsako skupino;
resni¢cne podatke glede uporabe drog, ki so lahko
navedeni na velikem listu papirja, tabli ali zaslonu.

Namigi za pomoc pri ucni uri

Ni vam treba poznati statistike, da bi lahko izvedli to u¢no
uro, vendar vam mora biti definicija besednih zvez »vsaj
enkrat na letog, »vsaj enkrat na mesec« in »vsaj enkrat na
dan« popolnoma jasna. Ponazorite jih s pomocjo nekaj
primerov iz vsakdanjega Zivljenja u¢encev.

Odstotne vrednosti (prilogo dobite na usposabljanju) so
aktualne glede na datum urejanja. Na spletni strani Instituta
za varovanje zdravja boste nasli aktualne podatke.

What you believe,
is that based on real facts?

LIFETIME SPORTS PRACTICING

Pripravite nekaj primerov iz medijev o uporabi drog, vklju¢no
s tobakom in alkoholom. Mogoce boste v ¢asopisnem ¢lanku
nasli nedavne primere precenjevanja drog. Vendar pa tudi
filmi, slike, oglasi ali pesmi, ki kajenje, pitje in uporabo drugih
drog predstavljajo kot splosno ali Zeleno vedenje, vplivajo na
naso podobo.

Uvod (10 minut)

V prejsnji ucni uri smo govorili o dejavnikih tveganja in
varovalnih dejavnikih glede pitja alkohola. Ce ste o tem
kasneje razmisljali ali se pogovarjali, na kaj ste pomislili
oziroma kaj ste rekli? Kaksne so bile reakcije ljudi okrog vas?
Ali se je lahko pogovarjati o pitju (za koga je, za koga ni in
zaradi Cesa je tako tezko)?

U¢no uro pri¢nite z vprasanjem, koliko mladih, starih med 15
in 16 let, kadi. Zapisite nekatere odgovore na tablo, preglejte
jih in razlozite, da imamo pogosto napacno interpretacijo
o necem, Ceprav mislimo, da smo jo postavili na osnovi
pravilnih informacij. Vi sami podajte primer, kako vas je neka
informacija prek medijev zavedla: reklama, film, spletna
stran itd. Zaradi tega je ta u¢na ura osredotocena na kriticno
misljenje.

Glavne aktivnosti (30 minut)

KOLIKOKRAT ...

Predlagamo preprosto aktivnost, v kateri lahko sodelujete
tudiviin s pomocjo katere boste u¢encem najbolje ponazorili
razliko med »enkrat v Zivljenju« in »vsak danc. Vsi sodelujoci
naj se usedejo vsak na svoj stol, ki jih predhodno uredite v
krogu ali polkrogu. Potem sledi navodilo: presedejo naj se
vsi tisti, ki so vsaj enkrat v Zivljenju pomili posodo. Vsi tisti, ki
so pomili posodo vsaj enkrat v Zivljenju, morajo vstati in se
presesti na drug stol.
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Naslednje navodilo pa bo, naj se presedejo vsi tisti, ki
pomivajo posodo vsaj enkrat na mesec in na koncu Se tisti,
ki pomivajo posodo vsak dan (takih bo po vsej verjetnosti
najmanj). To je eden izmed primerov, lahko si izmislite nove
dejavnosti oziroma dogodke (npr. kdo je ze jedel sladoled,
potoval z letalom, Sel v hribe, kuhal) le frekvence, v katerih
to posamezniki pocnejo, ostanejo enake. Pri frekvenci
vsaj enkrat v Zivljenju se bo po vsej verjetnosti presedlo
vec¢ sodelujocih, pri vsak dan pa najmanj. Ucenci naj nato
v svojih delovnih zvezkih pogledajo tabelo o Sportnem
udejstvovanju. S tem primerom ponovno predstavite razlike
med pogostostjo dolo¢enega vedenja (enkrat v zivljenju,
enkrat na leto, na mesec, vsak dan). Prav tako pojasnite
razliko med »vsi«in dolo¢enimi starostnimi skupinami. Lahko
uporabite tudi graficno predstavitev druge vrste vedenja:
npr. kolikokrat nakupujemo ali gledamo televizijo.

OCENJENI STEVILCNI PODATKI O UPORABI DROG

Preverite, ¢e vsak ucenec pozna substance v naslednjem
vprasanju v delovnem zvezku. U¢enci naj vsak zase izpolnijo
prazne diagrame v delovnem zvezku, in sicer tako, da
obkroZijo izbrane vrednosti. Prosite jih, da ocenijo, koliksen
odstotek mladih, starih med 15 in 16 let, bo navedene droge
uporabil vsak dan, vsaj enkrat na mesec, vsaj enkrat na leto,
enkrat v zivljenju. Po lastnem preudarku se pogovarjajte
samo o drogah, ki jih uéenci poznajo. Ce na primer 3e
nikoli prej niso slisali za kokain, ga ne omenjajte, da ne bi
spodbudili njihovega zanimanja. U¢ence razdelite v skupine
po pet oseb, dovolite jim, da primerjajo svoje ocene in v vsaki
skupini dosezejo soglasno mnenje. Podatke naj zapisejo na
kopijo diagrama.

DEJANSKE STEVILKE O UPORABI DROG

Medtem ko so ucenci Se vedno razdeljeni v skupine po pet
oseb, preglejte dejanske podatke o uporabi drog, ki jih imate
navedene na tabli. Skupine naj pregledajo svoje Stevilke,
nato pa jih prosite, da odgovorijo na vprasanja v delovnem
zvezku:
+ Kje je najvecja razlika?
+ Kje si najblizje resni¢cnemu stanju?
+ Kaj bi lahko bili razlogi za napa¢no oceno uporabe
alkohola, tobaka ali drugih drog?
Podaj primer vpliva na svoje ocene s strani:
- prijateljev ali druzine;
- novic na internetu, televiziji, radiu, v ¢asopisju;
- reklamah in oglasih;
- filmih, slikah, zgodbah, pesmih.
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Zakljucek (10 minut)

Ucence prosite, da se namestijo v krog, in jih vprasajte, kaj
si mislijo o Stevilkah, ki so jih slisali. Razlozite, da se zelo
pogosto zgodi, da mladi ljudje verjamejo, da je Stevilka
v zvezi z uporabo drog pri njihovih vrstnikih visja, kot je v
resnici. Razis¢ite pomembnost besedne zveze »prepricanja
postavljajo normo« (oziroma »normativno prepri¢anje«): ¢e
verjamete, da vecina mladostnikov pri petnajstih pije alkohol,
boste to vzeli kot normo, ki pa to dejansko ni. Zatem se
osredotocite na predmet prepricanj in razpravljajte, od kod
izvirajo prepricanja. Aktivnost zakljucite tako, da omenite,
da se pogosto odlocamo na podlagi tistega, kar smo videli
ali slisali v medijih. Poudarite, da mediji velikokrat omenjajo
podatke, povezane z uporabo drog v celotnem ¢lovekovem
zivljenju, medtem ko veliko ljudi drogo poskusi samo enkrat
ali nekajkrat, nato pa prenehajo z uporabo, ker ne izkusijo
nobenega ucinka. PoveZzite svojo razlago z aktivnostjo, ki ste
jo izvedli skupaj z u¢enci. Namesto aktivnosti o katerih ste se
pogovarjali (pomivanje posode, kuhanje itd.) tokrat govorite
o kajenju. Razlozite jim, da veliko mladostnikov poskusi
kaditi (enkrat v Zivljenju) le malo pa je takih, ki potem
dejansko postanejo kadilci in to po¢nejo redno. Svojo trditev
lahko Se enkrat utemeljite z resni¢nimi Stevil¢nimi podatki.
Enako velja tudi za druge droge.

Kratko in jedrnato

« Ucence prosite, da podajo oceno o povpre¢nem Stevilu
uporabnikov tobaka, alkohola in drog za povpre¢no
mladino, staro med 15 in 16 let, in te podatke primerjajte z
dejanskimi stevilkami

« V majhnih skupinah razpravljajte o odnosu med normami/
prepricanji in informacijami/mediji.

« Temo predelajte s skupino.
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Nekaj besed o tej ucni uri

V tej ucni uri, tako kot v tretji in deveti, bodo ucenci prejeli
informacije o drogah in njihovih ucinkih. Moramo se zavedati
nekaterih tezav in morebitnih nevarnosti, kot je povecana
radovednost za droge med ucenci.

Najprej, dolgotrajne Skodljive posledice za zdravje ali
celo smrt za mlade niso tako prepricljive ali nazorne. Zato
priporocamo, da se osredotocite na kratkotrajne in socialne
vidike. Nadalje imejte v mislih, da mladostniki ne pri¢nejo
uporabljati drog zaradi pomanjkanja informacij, ampak tudi
zaradi druzbenih prepric¢anj: bodisi menijo, da je uporaba
drog nekaj povsem obicajnega, ali pa menijo, da je uporaba
drog nekako uporniska.

Medtem ko predstavljamo informacije o drogah in njihovi
uporabi, moramo previdno krmariti med dvema pastema.
Prva past: ¢e morebitna tveganja, recimo uporabe kanabisa,
poudarimo do takSne stopnje, ki nasprotuje opazovani
resni¢nosti ucenca, bodo dvomili v morebitne nadaljnje
informacije o tveganjih. Opazovana resni¢nost so na primer
ucinki na ljudi, ki jih poznajo. Druga past: e se bomo prevec
osredotocili na ucinke drog ali na to, koliko ljudi je droge
sploh poskusilo, bodo u¢enci prepricani, da so droge dobre
in splosno sprejete.

Kot ste verjetno ze izkusili, informiranje o drogah ni samo
intelektualni proces, ampak je povezano tudi z druzbenim
vplivom. To je tudi razlog, da vas kot ucitelja oskrbimo z
namigi za uc¢inkovito komunikacijo o zadevi, ki je zanimiva
za Siroke mnozice ljudi. Zelo pomembno je, da posredujete
sporocilo, da uporaba drog ni niti uporniska niti razburljiva,
kar 3e posebej velja za kanabis. Zato se osredotocite na
druzbene in ne uporabljajte samo zdravstvenih vidikov.
Druzbeni vidiki so: ni moderno, ni nujno zanimivo, ni
normalno, ni alternativno, ni privla¢no. Zdravstveni vidiki:
smrt, tezave z zdravjem, zastrupitev, zasvojenost. Precej
informacij v programu »IZSTEKANI« se torej ne nanasa na
zdravje, ampak na »trendovstvox.

Cilji

Predlagamo, da to u¢no uro izvedete v dveh urah.V prvi uri

Kajenje cigaret
- informiraj se

naj ucenci resujejo test, ki ga potem skupaj pregledate in
komentirate. V drugi u¢ni uri pa ucenci izvedejo aktivnost
»Argumenti za in proti« ter zaigrajo sodisce.

Ucenci bodo:

- izvedeli nekaj o ucinkih kajenja;

« spoznali, da tobak nima samo dolgoro¢nih ucinkov,
ampak tudi pomembne kratkoro¢ne;

« spoznali, da pri¢akovani ucinki ne odsevajo resnic¢nih
ucinkov;

« spoznali, da kratkotrajni navidezno pozitivni ucinki
pogosto veljajo za bolj pomembne kot dolgotrajni
Skodljivi u¢inki na zdravje;

- razpravljali, zakaj ljudje kadijo, ¢etudi poznajo Skodljive
ucinke kajenja na zdravje;

Kaj potrebujete?

« predhodno branje lista z dejstvi o nikotinu in kajenju;

« delovne zvezke;

. velik list papirja z naslovom »KAJ KADILCI PRICAKUJEJO
OD KAJENJA« in e en list papirja z naslovom »UCINKI
KAJENJA« ter dovolj prostora za pisanje pod naslovoma.
V ta namen lahko uporabite tudi tablo;

+ po moznosti internetno povezavo.

Namigi za pomoc pri ucni uri

Predhodno branje informacij v prilogi, ki opisuje posledice
kajenja tobaka.

Ce ste vi sami kadilec, pazite in poskrbite, da se vase
osebno mnenje ne mesa z jasnim sporocilom, ki ga morate
posredovati ucencem, in ki je hkrati namen programa
»IZSTEKANI«, in sicer: ne kaditi.

Uvod (15 minut)
Test znanja o cigaretah

Ucenci naj v svojih delovnih zvezkih resijo kratek test o
ucinkih kajenja in odgovornostih toba¢ne industrije. Vecino
odgovorov bodo nasli v svojih delovnih zvezkih. Postavite
¢asovno omejitev. Po reSenem testu skupaj preglejte pravilne
odgovore, u¢enci pa naj primerjajo svoje rezultate. Prosite
jih, da vam zaupajo nekaj primerov napacnih odgovoroy, in
poskusite popraviti napake, ki so jih ucenci storili. Razlozite
jim, da je ugotavljanje pravilnih informacij o kajenju glavna
tema te ucne ure.

Pravilne resitve:
1a, 24, 343, 4¢, 5¢, 6abc, 7¢, 8¢, 9¢, 10¢, 11¢, 12b, 13b, 14abc,
15abc, 16abc, 17¢
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Glavne aktivnosti (30 minut)

Argumenti za in proti

What do you think s intresting? What not?

S skupino identificirajte razloge, zakaj ljudje kadijo cigarete,
Ceprav poznajo njihove negativne posledice za zdravje. Kaj
so prednosti, ki jih kadilci vidijo v kajenju?

Na tablo ali demo tablo pod naslov »KAJ KADILCI
PRICAKUJEJO OD KAJENJA« napisite seznam idej.

Lahko naredite tudi povezavo z u¢no uro o alkoholu in
podate primer druzbenih, fizi¢nih in osebnih dejavnikov, ki
vplivajo na kajenje. (Druzbeni — mislim, da moji prijatelji tudi
kadijo; fizi¢ni — pocutim se manj napeto; osebni - vie¢ mi je
okus).

Ob seznamu z razlogi, zakaj ljudje kadijo, pod naslov »UCINKI
KAJENJA« navedite posledice kajenja. Najvec¢ poudarka dajte
druzbenim in estetskim posledicam, ki so vklju¢ene v
besedilo delovnega zvezka.

Ucenci naj razlikujejo med kratkoro¢nimi in dolgoro¢nimi
posledicami kajenja tobaka. Bolj temeljito razdelajte te
razlike:

« Ali obstaja ravnovesje med kratkoro¢nimiin dolgoro¢nimi
posledicami ali pa med njimi obstaja neravnovesje?

+ Kaj se lahko iz tega naucis?

« Ali so kratkoro¢ni ucinki zate bolj pomembni kot
dolgoroc¢ni in obratno?

Ucence vprasajte, katere argumente najpogosteje slisijo ali
preberejo v razpravah o kajenju ali v medijih. Uporabite
lahko naslednja vprasanja:

- Kaj menis, kaksne informacije bi moral podajati tobacni
proizvajalec, ¢e bi bil posten in odgovoren?

« Alise to tudi v resnici dogaja?

. Ce so oglasi za tobak prepovedani, kakine druga¢ne
nacine proizvajalci $e uporabljajo za oglasevanje?

+ Kje lahko najdes pravilne informacije o kajenju?

Sodisce
Razred razdelite v tri skupine. Ena skupina je zagovornica
nekadilcev, druga skupina je zagovornica tobac¢ne industrije,

tretja pa je sodnik. Skupinam dajte pet minut, da pripravijo
svoj enominutni nastop, pri katerem bodo uporabili
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argumente na tabli, v delovhem zvezku ter svoje lastne
zamisli.

Skupini, ki predstavlja sodnika, dajte dolo¢ena navodila.
Pripravila bo dve ali tri kriti¢na vprasanja, ki jih bo postavila
drugima skupinama, pri ¢emer bo poudarek na »kje je vir
tvojih informacij?« Ta skupina ima tudi nekaksno vlogo
moderatorja (po potrebi z vaso pomocjo) in bo morala v
dolo¢enem ¢asovnem roku oblikovati kon¢no razsodbo.

V nadaljevanju vaje poudarite pomembnost razpoloZljivih
informacij in kriti¢cne uporabe taksnih informacij. Razgovor
lahko zakljucite tako, da omenite Stevilo kadilcev, ki jih
poznate, in ki zelijo prenehati kaditi, vendar jim to e ni
uspelo. Ti ljudje pricajo, da kajenje ni izbran zivljenjski slog
ali preprosta navada, temvec je za vecino zasvojenost.

Zakljucek (10 minut)

Na tej stopnji priporocamo, da od ucencev pridobite nekaj
povratnih informacij o programu » ZSTEKANI. Prosite jih, da
odgovorijo na spodnja vprasanja, ki jih imajo tudi v svojih
delovnih zvezkih, in jim povejte, da boste delovne zvezke
pobrali in prebrali njihove odgovore. Ko bodo pripravljeni,
jim dajte priloznost, da izrazijo svoje mnenje in obc¢utke o
uénih urah » ZSTEKANI«.

« Kako se pocutis med programom?

+ Kaj je po tvojem mnenju zanimivo in kaj ne?

« Kaj bi rad predlagal za naslednje u¢ne ure?

Kratko in jedrnato

« Ucenci se s pomocjo preizkusa znanja naucijo dejstev o
kajenju in tobaku.

« Razprava o razliki med skodljivimi ucinki za zdravje in
zaznanimi ucinki kajenja.

+ Debata o vprasanju tobaka.

« Vmesno ovrednotenje programa »IZSTEKANI«,



Izrazi se

Nekaj besed o tej ucni uri

Komunikacijske sposobnosti so zelo pomembne socialne
vescine za osebno rast, zato njihovega razvoja ne moremo
prepustiti zgolj naklju¢ju. V ¢asu $olanja bodo vasi u¢enci na
mnogo nacinov izboljsali svoje vescine: izrazanje samih sebe
na nacine, ki so primerni za njihovo kulturo in okolis¢ine,
zmoznost vziveti se v Custva drugega (empatija), aktivno
poslusanje, upravljanje s povratnimi sporocili, izrazanje
svojih Custev. V tej ucni uri se bomo osredotocili na zadnjo
omenjeno vesc¢ino in, ¢e smo Se bolj natancni, na neverbalno
izrazanje.

Neucinkovita komunikacijalahko vodido slabe samopodobe,
osamljenosti, tezav v druzinskem okolju ali s prijatelji. Lahko
sprozi iskanje zunanjih pomagal (kot je uporaba drog) ali
odvisnost od ljubimcev oziroma partnerjev. S programom
»1ZSTEKANI« u¢enci vadijo komunikacijske ve$¢ine v varnem
in za$¢itenem okolju. Ce smo osredotoceni na izrazanje
Custev, je lazje iskati podporo oziroma ponuditi podporo
prijatelju.

Cilji

Ucenci se bodo ...

+ naucili pokazati svoja ¢ustva na primeren nacin;

- naucili razlikovati med verbalno in neverbalno

komunikacijo;
. prepricali, da je komunikacija ve¢ kot samo pogovor.

Kaj potrebujete?

majhne kartice s Stevilkami na eni strani, na drugi strani
pa besede, ki oznacujejo Custva, obcutke ali razpolozenja.
« za uvodno aktivnost in aktivnost »cloveske skulpture«
potrebujete veliko prostora;
« prostor na tabli ali demo tabli z naslovoma »verbalno« in
»neverbalno«.

Express yourself

EXAMPLES OF FEELING WORDS:

Nice In love
Creepy
Nervous Good Cool

Heroic Optimistic  Angry

Magnificent Terrfied

Beautiful  Shy Afraid
tchy Boiling  Unsure
Special  Upset

Down  Emply Fine
Bad u Outrageous

Alone Enjoyed ~ Excited

Explosive Depressed

Delighted ~ Confused
Vulnerable

Left out Ordinary

Uvod (5 minut)

Vsak u¢enec vzame kartico: na eni strani je Stevilka, na drugi
strani pa beseda, povezana s ¢ustvi.

1. korak: u¢enci naj se hitro razvrstijo glede na Stevilko na
kartici, po vrstnem redu od najmanjse do najvedje.

2. korak: uc¢enci naj se prerazporedijo, tokrat jih prosite, da
se postavijo v vrsto glede na svoj rojstni datum.

3. korak: u¢enci naj se ponovno prerazporedijo. Prosite jih
naj se postavijo v vrsto glede na custvo, obcutek oziroma
razpolozenje, ki ga imajo na kartici, in sicer od »zelo
prijetnega« do »najmanj prijetnega« ¢ustva obc¢utka oziroma
razpolozenja.

4. korak: skupajzrazredom pretehtajte, kako uc¢enci dolocijo

svoje mesto v vrsti in pozornost usmerite na razlicice,
stopnjevanje, razlikovanje in interpretacijo.

27



Glavne aktivnosti (40 minut)

Okoliscine in izrazanje Custev

1. korak: ponovno razdelite kartice s Custvi in u¢encem
narocite, da kartic ne smejo pokazati nikomur drugemu.

2. korak: razred razdelite v skupine po dva. V parih eden
vadi izrazanje Custva, ki je navedeno na kartici, in sicer:

- samo z obrazno mimiko,

- stelesom, vendar brez zvoka,

- samo z zvokom,

.z besedami (verbalno).

Drugi ucenec v paru mora uganiti, kateri obcutek je napisan
na kartici, vendar mora pocakati na vse Stiri vrste izrazanja,
preden pove svoj odgovor. Zamenjajte vlogi. Skupino
ponovno zberite in vprasajte, kaj je zelo dobro ucinkovalo
in kaj je povzrocilo nejasnosti. Na list papirja ali na Solsko
tablo napisite namige in napake pod naslova »verbalno« in
»neverbalno«.

3. korak: (kolikor dopui¢a ¢as) CLOVESKE SKULPTURE.
Poudarite, da je ta vaja namenjena samo neverbalnemu
izrazanju. Isti pari ostanejo skupaj in razred se razdeli na
skupino, ki stoji na levi, in skupino, ki stoji na desni strani.
Ucenci ne bodo samo izrazali ¢ustev, ampak bodo s pomocjo
»kipa« neverbalno izrazili ¢ustva. To storijo tako, da uporabijo
telesne polozaje, vedenje in obrazno mimiko svojega
partnerja, ki deluje kot pasivni material v rokah svojega
»kiparja«.

Vajo pokazite s pomocjo enega od ucencev. Kipar lahko
»Cloveski material« uporablja na Zeleni nacin, skulptura pa
mora upostevati kiparja (na primer: glavo pokrijte zrokamiin
jih priblizajte kolenom na tleh, da bi prikazali strah; razsirite
roki in robove ustnic premaknite navzgor, da bi prikazali
obcutek veselja).

Vsi pari na levi strani istoc¢asno izdelujejo kip s pomocjo
svojega partnerja, ki mora mirno stati, ko kipar zakljuci.
Skupina na desni skupaj z vami gleda in ugiba, katera ¢ustva
so predstavljena. Pari zamenjajo vloge in sedaj je drugi
partner skulptura. Nato skupina na desni izdeluje skulpture,
skupina na levi pa je ob¢instvo.
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4. korak: razred razdelite v nove skupine s po tremi uc¢enci.

Vsak u¢enec ima svoj delovni zvezek odprt na strani, kjer je

seznam besed, ki opisujejo Custva, in opis okoliscin:

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

« Moja sestra je zalostna in zelim jo potolaziti.

« Zaljubljen sem in to zelim povedati, vendar brez
pretiravanja.

« Skoraj sem se zapletel v prepir in Zelim poudariti, da nisem
imel prav.

« Moja ekipa je izgubila tekmo in sem zelo Zalosten.

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

Skupinam narocite, da pripravijo izraz ¢ustva v eni od danih

situacij. Previdno naj izberejo eno besedo, ki opisuje ¢ustvo,

ki ga zelijo izraziti (»zeleno ¢ustvo), ter ¢ustvo, ki ga sploh ne

zelijo (»nezeleno Custvo). Verbalni izraz naj napisejo v svoje

delovne zvezke ter pokazejo neverbalni izraz. Vsaka skupina

gleda rezultat druge skupine in poskusa uganiti zeleno

in nezeleno ¢ustvo. Na primer: Zelim izraziti »razburjen,

vendar ne Zzelim izraziti »nervozen«. Verbalno: »Nikoli Se

nisem izkusil necesa podobnega«. Neverbalno: Navdusenje

pokaZzem na svojem obrazu, vendar moje telo ostane trdno

in mirno. V krogu razmislite, kaj je $lo narobe. Poudarek

namenite verbalnim vplivom.

Zakljucek (5 minut)

Telefonski imenik (kolikor dopusca cas)

Eden od ucencev prebere stevilke v telefonskem imeniku ter
pri tem zaigra dolo¢eno ¢ustveno nianso (na primer zalosten
ali vesel). Preostanek razreda pove, katero Custvo je ucenec
prikazal, in razlozi, zakaj so ga prepoznali: gib, mimika itd.
Razred se bo morda na ves glas smejal, ker bo mnenja, da je
smesno, ¢e nekdo jezno oziroma zalostno prebira telefonske
stevilke.

Kratko in jedrnato

1. Ucenci se bodo organizirali v vrste na osnovi razli¢nih
kriterijev.

2. Ucenci bodo v parih verbalno in neverbalno izrazali
Custva, vklju¢no z vajo s ¢loveskimi kipi.

3. Po trije u¢enci skupaj se razvrstijo v skupine in izrazajo
obcutke, povezane z danimi okolis¢inami, ter pri tem
upostevajo razlicne namige.



EXAMPLES OF REFUSALS

answer Create your gun efusals using your own sy,

No | don't want o'smoke, because ...
am

Get up, stand up

Being assertive means that you
clearly say what you feel or what
you think yourself. Sometimes
you try to make clear what you
think by shouting very hard. That
doesn’t work well. Another time
you don't want to stand up for
your point of view and stay silent,
That doesn’t work either. How do

1 am asser dive you get up and stand up for your

own point of view?

With these people (tick a1 that apply)
3 strangors
2 parents

Wihen you want t say no to an offr of cigaretes, aicohol o other drugs, don't
feel 3 i you should defend yourel. You have your own opiion. To mae it 2
your

0 one knows about

3 teachers

2 svings =

‘when | am in these stuations
Qat sports

st home

Qatschoal

Sata party

3 elsewhere, namely

. when | feel
3 selfconfdent

2 unatraia

3 comfortable

2 othervise, namely

‘Something about mysel that surprises me is

I there's anything | want o talk mre about, | wil try totalk with

Ostani zvest svojim prep

Nekaj besed o tej ucni uri

Urjenje odloc¢nosti je klju¢ pri kateremkoli programu
celostnega socialnega vpliva, da bi se lahko naucili soocati
z neposrednimi druzbenimi vplivi. Ta u¢na ura bo u¢encem
omogocila, da se bodo naucili poiskati odlo¢nost v sebi in
jo razvijati, z namenom, da bi se lahko soocali s potencialno
tveganimi okolis¢inami v prihodnosti.

Cilji

Ucenci bodo:

- prepoznali okolis¢ine, v katerih so odlo¢ni;
+ nasliin zbrali primere izrazanja odlo¢nosti;

« spoznali, kako se postaviti zase in za svoje pravice;
« razvili spostovanje do svojih pravic in mnenj drugih ljudi.

Kaj potrebujete?

- preberite navodilo za razpravo, ki jo vodi ucitelj;
« dovolj prostora za vadbo kratke igre vlog v skupinah.

Namigi za pomo¢ pri ucni uri
Preberite navodila o igranju vlog (stran 42) v prilogi, ki vam
bodo v pomo¢ pri tej u¢ni uri.

Uvod (10 minut)

Pri¢nite s kratkim pregledom prejdnje u¢ne ure »lzrazi se«.
Ali so ucenci v preteklem tednu prepoznali razlicne oblike
verbalnega in neverbalnega izraZanja iz vsakodnevnega
Zivljenja? Ali Se obstajajo vprasanja, na katera je potrebno
odgovoriti danes ali v naslednjih u¢nih urah? Ne razpravljajte
preve¢ na dolgo in Siroko, vendar upostevajte povratne
informacije u¢encev.

ricanjem
Razprava, ki jo vodi ucitelj

1. Ucencem pojasnite, da svojega mnenja ali prepri¢anja ni
vedno enostavno izraziti v skupini. V vsaki skupini boste
nasli ljudi, ki bodo poskusili vplivati na vedenje drugih.
Uciti se biti ucinkovito odlo¢en je lahko pomemben
korak pri preprecevanju uporabe drog. Biti odlo¢en lahko
pomeni postaviti se po robu pritiskom vrstnikov, vendar
tudi zunanjim pritiskom (na primer oglasom). Biti odlo¢en
je klju¢nega pomena pri ohranjanju svojega mnenja in
prepricanj. Vendar odlo¢nost ne pomeni vedno, da bo
prislo do nesoglasij.

2. Od ¢loveka do ¢loveka je odvisno, kako odlocen je.
Gotovo obstajajo situacije, kjer ste odlo¢ni. Poglejmo si
ta primer: tvoja mlajsa sestra vstopi v tvojo sobo in za¢ne
iskati nekaj, s ¢imer bi se lahko igrala. To ti gre na Zivce,
saj se poskusas osredotociti na domaco nalogo. Kaj ji bos
rekel? Ali bi se odzval na enak nacin, ¢e bi v tvojo sobo
vstopil eden od starSev?

3. Poglejmo si 3e naslednji primer: eden od tvojih prijateljev
skoraj nikoli nima nobenega svin¢nika za zapisovanje
med poukom. Vedno si sposoja tvoje svincnike. To sicer
ne bi bila tezava, ¢e bi ti prijatelj svin¢nik po koncu pouka
tudi vrnil. Zaradi tega mu noces$ ve¢ posojati svin¢nikov.
Vendar tudi ne Zeli$ raniti njegovih ¢ustev. Kaj mu reces,
ko ponovno zaprosi za svin¢nik? Ali je v takdni situaciji
lahko biti odlocen, ¢e jo primerjas s situacijo glede tvoje
sestre?

Glavne aktivnosti (35 minut)

1. Kdaj sem odlocen?

Ugencem narotite, da v svoje delovne zvezke »ZSTEKANI«
pri aktivnosti »Kdaj sem odlocen?« napisejo, kdaj so odlo¢ni.
Razmislijo naj, s katerimi ljudmi (na primer: s tujci, starsi,
ucitelji, brati ali sestrami) in v kak$nih okolis¢inah (na primer:
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v $portni ekipi, doma, v Soli, na zabavi, v znanih oziroma
neznanih okoljih) so odlo¢ni in kako se ob tem pocutijo (na
primer: samozavestno, brez strahu, prijetno).

2. Urjenje odklonilnih izjav

Za pomoc pri tej aktivnosti uporabite seznam primerov v
delovnem zvezku »IZSTEKANI«,

Razprava, ki jo vodi ucitelj: biti odlo¢en ne pomeni vedno,
da je prislo do nesoglasja. Vendar pa vcasih verjamemo,
da se moramo postaviti zase in se z okolis¢inami soociti z
negativnim odgovorom. Tukaj je nekaj okolis¢in, ki so morda
podobne tistim, ki ste jih ze izkusili. V delovnem zvezku
»ZSTEKANI« so navedeni primeri odklonitve. Namen teh je
zmanjsati moznost nesoglasij, omogociti, da dobis tisto, kar
si res zelis, in hkrati, da si v oceh svojih vrstnikov $e vedno
videti v redu.

Poskrbite, da se ne boste prevec¢ oddaljili od kulture in
zivljenjskega sloga ucencev.

Na kratko preglejte primere iz uvodne aktivnosti in pred
zacetkom poudarite odlo¢ne odgovore v scenarijih »brat ali
sestra v sobi« in »prijatelj, ki si izposoja svin¢nike«.

Za izvajanje enega od naslednjih primerov u¢ence razdelite
v skupine po pet. Vadili bodo odlo¢ne odgovore. To naj bi
bile »vsakdanje« situacije, ki so povezane s potrebo, da se
postavimo zase in za svoja prepri¢anja. Ucencem dajte nekaj
Casa, da si preberejo pet situacij, in jih spodbudite, da se
spomnijo $e kaksnega uporabnega primera.

1. Med velikono¢nimi pocitnicami prezivljas teden v kampu
za vodne $porte, kjer je poleg tebe Se eden od tvojih
prijateljev. Ti in tvoj prijatelj ne kadita. Dva druga tovarisa
iz kampa, ki si ju ravnokar spoznal, ti ponudita cigareto.
Ne Zeli$ kaditi.

2. Si doma, tvoji starsi pa so $li zvecer na zabavo. Vedo, da
te bodo obiskali prijatelji, s katerimi si boste ogledali film.
Eden od njih je prinesel steklenico vina in ga zeli ponuditi
drugim. Ne zelis, da bi kdorkoli pil alkohol pri tebi doma.

3. Si dekle na rojstnodnevni zabavi nekoliko starejSega
prijatelja. Zabava se pocasi prevesa v ples. Starsi tvojega
prijatelja so doma, vendar se ne prikazejo. Nenadoma se
pocutis osamljeno med prijatelji, ki jih poznas. Medtem
nekateri fantje jasno kazejo, da jih spolno privlacis. Noces
biti v njihovi blizini.

4. Dober prijatelj potrebuje denar, da bi vrnil dolg sosolcu,
od katerega si je sposodil 20 evrov. Denar si Zeli sposoditi
od tebe.Ves, da ti denarja verjetno ne bo vrnil, ker je enako
naredil stevilnim drugim prijateljem. Zato se obotavljas,
da bi mu dal svoj tezko prisluzen denar.
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5. Na 3olskem izletu ima$ dve uri prostega ¢asa v velikem
mestu. V skupini imas samo enega dobrega prijatelja.
Vsak ima priblizno 10 evrov Zepnine. Ena oseba v skupini
predlaga, da bi ¢as preziveli v zabavis¢nem parku. Ti pa si
najbolj zelis, da bi ¢as porabil v trgovinah in si nekaj kupil.

Skupina naj izbere eno situacijo ali ustvari novo. Clani
skupine si razdelijo vloge in poskusajo dati dva odlo¢na
odgovora ter spostovati mnenja drugih ljudi. Poiskati morajo
nacin, ki je avtenticen in »naraveng, kot je le mogoce. Vsaka
skupina bo vadila primere odlo¢nih odzivov na situacijo, ki
jo sama izbere.

Odlo¢ne odgovore, ki bodo rezultat te aktivnosti, napisite na
tablo in analizirajte.

Alternativa: scenarije lahko izvajate odvisno od casa in
stopnje udobja ucencev, ki igrajo vloge.

3. Individualna naloga

Ucenci naj v svojih delovnih zvezkih »IZSTEKANI« dopolnijo
te stavke:
Kar sem se naucil v tej u¢ni uri, je ...
Kar sem zelel povedati v tej u¢ni uri, pa nisem dobil
priloznost, je ...
Kar sem spomnim o nekom drugem v tej u¢ni uri, je ...
Nekaj o meni, kar me preseneca, je ...
Ce obstaja Se kaj takega, o cemer bi se zelel(-a) pogovoriti,
se bom poskusal(-a) pogovoritiz ...

Zakljucek (2 minuti)

Razlozite, da morajo vsi vaditi odlo¢nost in se nauditi
odlo¢nih odzivov. Resni¢no zivljenje je najboljsa priloznost
za izboljsanje tega znanja. Ucenci naj odlo¢ne odgovore
uporabijo v nekaterih resni¢nih situacijah, v katerih se bodo
znasli v naslednjih dneh.

Kratko in jedrnato

1. Prepoznavanje okoliscin, v katerih smo lahko odlo¢ni.

2. Primeri odlo¢nih odklonilnih odgovorov.

3. Razred razdelite v skupine po pet ucencey, vsaka skupina
izbere eno situacijo in vadi razli¢ne odlo¢ne odgovore.

4. Vsaka skupina pokaze rezultate. Recimo tako, da odlo¢ne
odgovore napise na tablo (moznost: igranje vlog, scenarij
za razred odvisno od ¢asa in pocutja ucencev).

5. Individualna predelava/razmislek.



Lurer

Nekaj besed o tej ucni uri

Biti sposoben vzpostaviti in ohraniti prijateljske odnose
je lahko izjemnega pomena za nase dusSevno in socialno
blagostanje. Mladi ljudje imajo pogosto tezave pri
zblizevanju z drugimi — Se posebno s svojimi vrstniki — in
vzpostavljanju stika ali odnosov, ki bi si jih zeleli. Poleg tega
jim je pogosto nerodno, ko posku3ajo izraziti ali sprejeti
pozitivne komentarje.

Ta u¢na ura ponuja priloZznost za urjenje medosebnih ves¢in.
Ucenci lahko na primer vadijo, kako pristopiti do ljudi na
zabavi, kako zaceti pogovor, kako se pocutiti samozavestno
v novem okolju in kako premagati zadrego.

Cilji

Ucenci bodo ...

« izkusili, kako vzpostaviti stik z drugimi ljudmi;

« prepoznali in se naudili ceniti pozitivne lastnosti drugih
ljudi (pozitivne povratne informacije);

« usvojili sprejemanje pozitivnih povratnih informacij;

- vadili neverbalne in verbalne nacine predstavljanja
samega sebe drugim ter razmisljali, na kaksen nacin so to
naredili.

Kaj potrebujete?

« prazen list trdega papirja (karton) za vsakega ucenca in
enega za ucitelja;

« varnostne zaponke ali lepilni trak za pritrjevanje papirja
na hrbet;

. kartice z navodili/okolis¢inami za igranje vlog (delovni
zvezek stran 18)

Party tige!

SITUATIONS AT A PARTY
Role 1

Role 2

QUESTIONS TO THE PASSIVE PLAYER:

« What did you like about the way you were approached?

~Howcoukt you nfance h way th othr plye sctd?
QUESTIONS TO THE OBSERVERS IN THE CLASS:
« How reaisic was the situation?

= What did you observe?

« Which words, gesture o behaviour showed  clear feling from the active player's part?
= What would you do o get to know other boys and gils?
. voice, epe-

X

Namigi za pomoc pri ucni uri

« Predhodno branje informacij o igranju vlog v prilogi
na strani 42.

« Zapomnite si, da je namen te uc¢ne ure u¢encem
pomagati, da se soocijo s svojo »zadrzanostjo« in
zadrego, ki ju morebiti obcutijo. Morda se bodo pred
sodelovanjem v igranju vlog obotavljali, vendar jih
boste gotovo prepricali k sodelovanju ali nasli druge
nacine, na katere so lahko aktivno vkljuceni.

Uvod (5 minut)

Zacnite s pregledom prejsnje u¢ne ure o odlo¢nosti.
Ali ste minuli teden razmisljali o tem? Ali ste imeli
moznost vaditi bolj odlo¢no vedenje ali morebitne
»mirne« odklonitve? Hocete Se kaj dodati?

Razlozite, da bo tokratna uc¢na ura $la Se korak naprej
v tem, kako biti odloc¢en in se pocutiti samozavestnega
pri komuniciranju z drugimi. Ce Zelimo skleniti nova
prijateljstva, mora vsak od nas najprej stopiti v stik z
drugimi ljudmi. To pa vcasih ni lahko. Z u¢enci naredite
vajo kresanja idej (ang. »brainstorming«) o krajih, kjer
lahko srecate ljudi. Kaj lahko storis, da jih spoznas?

Glavne aktivnosti (25 minut)

V razredu bo potekalo igranje vlog, kjer bodo ucenci
dozivljali, kaj je pomembno pri prvem stiku in
spoznavanju. Potem ko se bodo ucenci seznanili z
nekaterimi nacini spoznavanja ljudi, naj z igranjem
vlog izvedejo dolocene situacije.
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Igranje vlog - korak za korakom

1. korak: predstavite tehniko igranja vlog (kakor je opisano v
prilogi). Lahko poudarite, da je to dobra priloznost soociti se
z zadrego, ki jo vecina ljudi ¢uti, kadar se vede drugace.

2. korak: opisite situacijo, ki jo bodo zaigrali. Lahko gre za
situacijo, ki so jo u¢enci opisali v prvi aktivnosti te u¢ne ure,
lahko pa uporabite eno od tistih, ki so na karticah z navodili v
prilogi (prilogo boste prejeli na usposabljanju).

3. korak: vlogerazdelite igralcemin jim po potrebi pomagajte.
Ucenci naj pomagajo pripraviti vloge. Na karticah je ena
vloga aktivna (tisti, ki se potrudi nekoga spoznati) in ena
pasivna (tisti, ki mu nekdo pristopi).

Dva ucenca odigrata prizor. Vsakemu ucencu bodo pri
pripravi vloge pomagali trije ali Stirje sosolci (podporna
skupina), tj. z idejami o tem, kako bi lahko reagirali, kaj bi
lahko rekli itd.

4. korak: »obcinstvu« narocite, da gleda igro vlog in 3e
posebej pozorno opazuje, kaj se zgodi pri interakciji med
dvema igralcema. Poudarite lahko razli¢ne vidike vedenja (tj.
stik z o¢mi, geste, polozaj telesa, zvok in glasnost govora).
Razred opomnite, da so njihovi so3olci zelo pogumni, ker so
se odlocili sodelovati v igri, zato jim morajo izkazati podporo.
Ponovno jih opomnite na pravila za obcinstvo (npr. naj se ne
smejijo).

5. korak: prva menjava pri igri vlog in razmislek.

Igralcema pustite, da nekaj minut igrata prizor. Potem
naj opiseta svojo izkusnjo in obcutke med igranjem. Tudi
»obcinstvo« pove svoje mnenje o tistem, kar so videli.

Naslednja vprasanja so lahko v pomo¢ pri razpravi po igri
vlog.
Vprasanja za aktivnega igralca:
S &im si bil zadovoljen pri svojem igranju?
Kaj je bilo najtezje, ko si pristopil k drugi osebi?
Kaj bi drugic storil drugace?
Vprasanja za pasivnega igralca:
Kaj ti je bilo viec pri nacinu, kako je druga oseba pristopila
k tebi?
Ce si opazil, da je bil drugi igralec Zivéen, kaj ga je izdalo?
Kako bi ti lahko vplival na nacin igranja druge osebe?
Vprasanja za opazovalce v razredu:
« Kako realisticen je bil prizor?
Kaj si opazil?
Katere besede, geste ali vedenje so izrazali jasna Custva
pri igri drugega igralca?
« Kaj bi storil, da bi spoznal druge fante in dekleta?
- Kaj si opazil v povezavi z glasom, ocesnim stikom in
mimiko med igralcema?
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6. korak: nac¢rtovanje naslednjega kroga igre vlog: eden ali
dva konkretna predloga za naslednji krog igre vlog izberete
na podlagi povratnih informacij u¢encev, nato se igra vlog
ponovi.

Peti in Sesti korak lahko ponavljate, dokler Zelite ali morete
(dokler je igralcem in obcinstvu prijetno).

Za zakljucek igranja vlog lahko razpravljate o morebitnem
prenosu naucenega vedenja v resni¢no Zivljenje.

Zakljucek (20 minut)

Dajanje in prejemanje komplimentov

Prva moznost

Vsakemu ucencu in sebi na hrbet nalepite debelejsi kos
papirja. Vsi se sprehajate po razredu in napisete kompliment
na hrbet drugih ucencev. Vsak u¢enec mora zbrati najmanj
dva do tri komplimente.

Po vaji ucenci sosolcem preberejo komplimente, ki so jih
prejeli. Ucenci se na kratko pogovarjajo o tem, kako so se
pocutili med dajanjem in prejemanjem komplimentov.
Opomba: poskrbite, da bodo vsi ucenci imeli na hrbtu
dovolj komplimentov. Tudi vi kot ucitelj sodelujete, vendar
nimate casa pisati na list vsakega u¢enca. Bodite pozorni,
kdo stoji pasivno, in druge ucence spodbujajte, da napisejo
kompliment na list pasivnih ucencev.

Druga moznost

Ce ocenite, da ucilnica ni pripravna za to aktivnost, ki
zahteva visoko raven varnosti, jo lahko organizirate bolj
strukturirano. Ta moznost bo v pomog, tudi ko ne boste imeli
dovolj ¢asa. Ucenci naj se po Stirje skupaj postavijo v majhne
kroge, na hrbtu pa naj imajo kartice. Glede vsebine jim dajte
enaka navodila kot pri prvi moznosti. Znotraj svojega kroga
menjavajo mesta, dokler vsaka kartica ne bo imela treh
komplimentov.

Ucencem predlagajte, da si kartice nalepijo v svoje delovne
zvezke in jih odnesejo domov pokazat starsem.

Zaklju¢na vprasanja: Kaksna je bila tvoja izkusnja dajanja in
prejemanja komplimentov? Si imel kaksne tezave? Kako se
pocutis glede komplimentov, ki si jih prejel?

Kratko in jedrnato

1. Prekigranja vlog u¢enci vadijo, kako spoznati druge ljudi.

2. Razprava, ki jo vodi ucitelj: o obcutkih, ki jih imamo pri
vzpostavljanju stika z drugimi ljudmi.

3. Ucenci dajejo komplimente in prejemajo pozitivne
povratne informacije svojih so3olcev.



Droge -
informiraj se

Nekaj besed o tej ucni uri

Ne samo da so alkohol in cigarete droge, ki so dostopne
starostni skupini vasih u¢encev. Tudi prepovedane droge, kot
so kanabis, ekstazi ali kokain, vstopijo v svet mladih, ko so stari
12 let in ve¢ oziroma med njihovim odras¢anjem. Zdravila,
kot so uspavalne tablete ali stimulanti in podobni izdelki, so
tudi droge. Ni mogoce ponuditi natan¢nih informacij o vsaki
od omenjenih substanc. Toda u¢enci morajo vaditi, kako se
soociti zinformacijami o drogah. To je namen te uc¢ne ure.

Cilji

Ucenci se bodo ...

« seznanili z u¢inki in tveganji uporabe drog;

« urili v delu z dostopnimi informacijami o razli¢nih vrstah
drog.

Kaj potrebujete?

 predhodno branje informativnega lista o drogah in kviza
v prilogi;

- natiskane ali kopirane kartice z vprasaniji;

« kartice ali kose papirja, na katerih je preprosta vsota, s
¢imer boste razred razdelili v pare.

Namigi za pomoc pri ucni uri

Informativne liste ali kartice lahko predhodno izberete po
vasi lastni presoji. Prav tako lahko preverite, ¢e so ucenci
vprasanja o doloc¢eni substanci postavljali Ze v prejsnji u¢ni
uri.

Drugs - Get informed j

You have heard th ‘arugs’ outside the

Nekatere teme lahko povezete tudi z vsebinami o ¢loveskem
telesu, npr. pri biologiji.

Kot ucitelj v tej u¢ni uri ne smete ponujati nobenih informacij,
Ce niste prepricani, da boste pravilno odgovorili. Namen
uc¢ne ure je, da se u¢enci med seboj pogovarjajo v majhnih
skupinah in odgovarjajo na svoje kartice.

Informacije vsebujejo veliko biolo3kih temin tem o ¢loveskem
telesu. Med aktivnim delom lahko pozornost usmerite na
socialne ucinke, predstavo o drogah (uporaba drog sama po
sebi ni»kul«) ter tudi estetske ucinke. Ucence opozorite, dane
smejo gledati samo kratkoro¢no in zanemariti dolgoro¢nega
vidika, isto¢asno pa morate upostevati tudi poglede ucencev
na to tematiko.

Uvod (5 minut)

Ucence boste razdelili v pare. Najprej razdelite kartice z
enostavno vsoto. Ucenci z istim rezultatom ostanejo skupaj.
12 - 8in 100 : 25 sestavljata en par, 98 + 46 in 12 x 12 pa
recimo sestavljata drugi par. Kartice so v dveh razli¢nih
barvah. Tako lahko imate na primer 14 rdecih parov.
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Glavne aktivnosti (35 minut)

Vprasanja o drogah

Vsak rdedi par se pridruzi modremu paru in vsi Stirje sedejo
skupaj. Dajte znak za prvi krog, kjer rdeci par postavi svoje
prvo vprasanje (na kartici) modremu paru. Modri par nekaj
¢asa razmislja in nato poda odgovor rde¢emu paru. Ce je
odgovor pravilen, par dobi tocko. Potem vsi Stirje skupaj
razmisljajo, zakaj je bil odgovor pravilen. Ko boste dali znak,
bo modri par postavil vprasanje rde¢emu paru in tako naprej,
dokler ne bodo ucenci odgovorili na vseh Sest vprasanj s
kartic.

Ucencem lahko po svoji lastni presoji tudi dovolite, da delajo
v svojem ritmu, brez da bi jim vi dali znak, kdaj je potrebno
preiti na naslednje vprasanje. Tako bodo ustvarili bolj
sprosc¢eno ozracje, hkrati pa to pomeni zelo kratke razprave
0 posameznih vprasanjih.

Parom lahko razdelite tudi ve¢ kot tri kartice, ker lahko
razlicne skupine obravnavajo ista vprasanja. Lahko pa tudi
predlagate, da kartice zamenjajo z drugo skupino.

Dosezene tocke in obdelava teme

Vprasajte, kateri pari imajo tri, dve, eno ali ni¢ tock, nekateri
pari pa naj argumentirajo, zakaj je bil njihov odgovor pravilen
oziroma nepravilen.

Do kaksnih informacij ni tezko priti?
Kje lahko najdes informacije?
Kateri odgovori so te presenetili? In katera vprasanja?

Zakljucek (10 minut)

Ucence prosite, da kartice z odgovori pritrdijo na steno v
ucilnici.

Prepoznajte nekatere skupne obcutke ali ugotovitve v
tistem, kar so se ucenci naucili. Na primer:
zdravilo je tudi droga;
vcasih sem imel napacno predstavo, saj tega sploh nisem
vedel;
obstajajo kratkoro¢ni in dolgoroc¢ni ucinki, in sicer tudi
tam, kjer tega ne bi pri¢akovali.
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Kratko in jedrnato

1. Za igro vprasanj in odgovorov o drogah uc¢enci oblikujejo
pare in nato skupine s po stirimi ucenci.

2. Uc¢enci v majhnih skupinah postavljajo vprasanja, in sicer s
pomogjo kartic z vprasanji in odgovori.

3. Razprava, ki jo vodi uditelj, za spodbujanje skupinskega
dela.
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Nekaj besed o tej ucni uri

Mladi ljudje morda verjamejo, da jih bodo zaradi uporabe
prepovedanih substanc vrstniki sprejeli medse ali da jim
bodo droge pomagale spopadati se s problemi, ki jih imajo
doma ali v 30li. Uporaba drog mlade samo odvrne od
aktivnega reSevanja osebnih problemov in problemov v
soli. Ta u¢na ura bo u¢encem pomagala prepoznati zdrave
strategije spopadanja s problemi, ki jim bodo v prihodnosti
pomagale premagati tezke situacije. Ce bo zgodba o Jakobu
med ucenci sprozila obcutke kot je npr. zalost, se o tem
pogovorite z njimi. Obstaja verjetnost, da bo kdo izmed
ucencev zacel govoriti o svojih tezavah.V tem primeru lahko
temu ucencu ponudite moznost, da se o tem pogovorita
osebno.

Cilji

Ucenci bodo ...

« prepoznali zdrave strategije spopadanja s problemi;

« razmislili o mocnih (prednostih) in ne tako moc¢nih
(pomanijkljivostih) osebnih lastnostih;

- ugotovili, da manj prijetna ¢ustva oziroma obcutki niso
niti napacni niti nevarni;

+ na konstruktiven nacin obvladovali slabosti in omejitve.

Kaj potrebujete?

+ Jakobovo zgodbo;
. delovne zvezke »IZSTEKANI«.

Namigi pri pomoc pri ucni uri

Za pomoc¢ lahko poprosite sodelavca, tako da bosta dva
ucitelja spremljala pouk in u¢encem pomagala pri poteku
ucne ure.

Glavne aktivnosti (5 minut)

Zacnite s pregledom pogostih vprasanj o drogah. Ali
med njimi obstajajo vprasanja, na katera ucenci 3e niso
odgovorili? Ne razpravljajte preve¢ na dolgo in iroko, vendar
upostevajte odziv u¢encev.

Glavne aktivnosti (45 minut)

1. Nacini spopadanja s problemi

1. Ucitelj naj vodi razpravo o zdravih in nezdravih strategijah
spopadanja s problemi, ki jih uporabljamo. Predstavite
idejo, ko nekateri s substancami sku3ajo urejati probleme,
kar je nezdrava strategija spopadanja s problemi. Ljudje
uporabljajo to strategijo, da bi pozabili na dejansko
reSevanje problemov ali z reSevanjem odlasali. Za pomoc¢
pri razpravi uporabite naslednje besedilo:

2. Preden za¢nemo z Jakobovo zgodbo, Zelim da nekoliko
razmislimo o idejah glede pomena besedne zveze
»spopadanje s problemi« ter prepoznamo nekaj tovrstnih
primerov. U¢encem dajte nekaj ¢asa, da premislijo o
definiciji. Pravilna definicija: Spopadanje s problemi
pomeni nauciti se soocati s problemi in nesoglasji ter jih
skusati premagati.

3. Uporabite enostaven primer: Kako lahko nekdo premaga
problem ali izziv igranja na klavir? Mozni odgovori: vadi,
prosi za pomog, uci se od usposobljenega ucitelja.
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Boljzapleten primer:nekdoimavsak teden zelo hud glavobol.
Mozni odgovori: ve¢ pocitka, tableta proti glavobolu, vec
vode, obisk zdravnika. Sedaj pa poglejmo odgovor: zdravilo
proti glavobolu. Ali je pametno uporabiti takSno strategijo
spopadanja s problemi, ¢e se glavobol sploh e ni pojavil?
Zakaj ne?

Poskrbite, da bo ta informacija vklju¢ena v razpravo. Ce je ne
bodo vkljucili u¢enci, potem jo morate vi kot ucitelj: ljudje
vcasih vzamejo tableto proti glavobolu, ker mislijo, da jim
bo to zdravilo prineslo takojsnje olajsanje. Pri tem pa se
ne vprasajo, kaj bi lahko bil vzrok glavobolu: pomanjkanje
spanja, pomanjkanje vode v telesu. Alkohol, cigarete in druge
droge ljudje vcasih uporabljajo za spopadanje s svojimi
problemi, medtem ko drugih moznosti sploh ne poskusijo.
To je primer nezdravega spopadanja s problemi, ker te
substance niso dobre za telo, zaradi t. i. »samozdravljenja«
pa se osebe pogosto skusajo izogniti resni¢cnemu problemu.

V delovnih zvezkih »IZSTEKANI« boste nasli nekaj primerov
zdravega nacina spopadanja s problemi. U¢encem naroite,
naj vzamejo svoje delovne zvezke, in jim povejte, da so
te strategije bolj splosne. Ce bodo prepoznali specifi¢en
problem ali vprasanje, lahko razvijejo vec strategij
spopadanja s problemi.

2. Spopadanje s problemi in omejitve

Naslednja skupina stvari, s katerimi se moras spopasti na
zdrav nacin, so tvoje lastne omejitve in problemi. Mogoce ti
ni vse¢, da si zrasel ali zrasla v visokega fanta ali dekle, vendar
tega ne mores spremeniti in spet postati manjsi.

Poleg zacasnih situacij (npr. stvari, ki jih izgubite ali pozabite)
se morate soocati $e z drugimi okolis¢inami. In nekaterih
enostavno ni mogoce spremeniti.

Po drugi strani imas veliko prednosti. Te prednosti ti bodo
pomagale pri soo¢anju s pomanijkljivostmi. Vzemite si nekaj
minut in v delovnih zvezkih »IZSTEKANI« navedite svoje
prednosti in pomanjkljivosti.

Primeri: to se nahaja tudi v delovnem zvezku kot prazna
matrica.

3. Jakobova zgodba

a) Preberite zgodbo (delovni zvezek), kjer Jakob, glavni lik,
potrebuje pomo¢ pri soocanju s selitvijo v novi kraj in novo
solo.

b) Po branju zgodbe imajo ucenci na voljo nekaj minut,
da postavijo vprasanja ali izrazijo svoja mnenja o zgodbi
(spremljajte ucence, ki pri Jakobu prepoznajo obcutke ali
okoliscine).

Kaj je Jakobu najbolj tezko pri selitvi?

Kaj je lahko pozitivnega pri selitvi?

Ali ima Jakob prednosti, ki mu lahko pomagajo?

Kaj bi ti naredil v Jakobovem polozaju?

) Ucenci naj delajo v skupinah s po tremi ali stirimi u¢enci.
Z uporabo delovnih zvezkov »IZSTEKANI« naj napisejo
elektronsko sporocilo, ki vsebuje nasvet za Jakoba. Nasvet
lahko vkljucuje nekaj zdravih strategij spopadanja s
problemi, ki so napisane v delovnem zvezku. Spodbujajte
timsko delo in razpravo med skupinami.

Zakljucek (10 minut)
Kolikor dopusca cas: skupine naj zamenjajo pisma z drugo
skupino, da bi ugotovile njihov izziv.

Kratko in jedrnato

1. Vadite vescine poslusanja.

2. Razpravljajte o zdravih strategijah spopadanja s problemi.
3. Preberite zgodbo o selitvi v drugi kraj ali 3olo.

4. Jakobu napisite nasvet, kako naj se sooci s polozajem.

5. Odkrijte prednosti in pomanjkljivosti.

Pomanijkljivosti - s katerimi se moras soociti | Prednosti

Sem sramezljiv.

Imam pozitiven pogled na Zivljenje.

Imam probleme pri u¢enju ali osredotocaniju.

Sem druzaben.

Imam velikoalimajhnotelesno pomanijkljivost.

Sem potrpezljiv.

Sem samozavesten.

Nisem zadovoljen s svojim zunanjim izgledom.

Dobro poslusam ljudi.

Pogosto sem sam doma.

Dober sem pri komuniciranju z drugimi in pri
izrazanju samega sebe. Sem fizi¢no aktivna
oseba, uspesen na Sportnem podrocju, pri
glasbi in Solskih predmetih.
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Problem solving
and decision making

h fr

£ OF THESE PROBLEM SITUATIONS OR CREATE ONE YOURSELF

THE FIVE-STEP-PLAN
TO PROBLEM SOLVING

trying them but wants atherstoty with him. He
ot want toty, what does he do?

Amanda has decided that she does not want o cink. Amand s invted to a party and she knows that peopie willbe
sering alconol mixed with jice and soda. What does she do?

2%

I»-

Resevanje problemov in
sprejemanje odlocitev

Nekaj besed o tej ucni uri

Mladi, ki uporabljajo droge, pogosto razvijejo nenavadna
prepri¢anja, ki poleg drugih Zivljenjskih vescin ovirajo
tudi ves¢ine spopadanja s problemi in njihovo resevanje’.
Pravzaprav je raziskava med Studenti pokazala, da imajo
pivci, ki se prekomerno opijajo, manj razvite ves¢ine
reSevanja problemov’. Pri tej u¢ni uri bodo u¢enci s pomocjo
modela v petih korakih in namisljenih primerov razvijali
svoje sposobnosti reSevanja problemov.

Cilji

Ucenci se bodo ...

+ naucili modela za reSevanje osebnih problemov;

+ naucili kreativnega razmisljanja;

« urili v tem, kako se ob pojavu problema ustaviti, umiriti in
razmisliti, namesto impulzivno reagirati;

« ucili razlikovati med dolgoro¢nimi in kratkoro¢nimi
pozitivnimi in negativnimi posledicami razli¢nih dejanj/
resitev.

Kaj potrebujete?

- velik list papirja, na katerem je napisan »model v petih
korakih«;

« prazne kose Ze uporabljenega papirja (velikost A4), eden
za vsakega ucenca;

- fotokopijo in/ali izrezane scenarije na strani 36;

« delovne zvezke » ZSTEKANI«.

Namigi za pomoc pri ucni uri
Poskrbite, da bo v ucilnici dovolj prostora (priblizno pet
metrov) za »amazonsko pustolovsc¢ino«.

Uvod (15 minut)

Zacnite s pregledom prejSnje ucne ure »Sposobnost
spopadanja s problemi«. Ali so ucenci v preteklem tednu
med vsakdanjimi aktivnostmi uporabili kakrsnekoli zdrave
strategije spopadanja s problemi? Ali obstajajo vprasanja,
na katera je potrebno odgovoriti danes ali v naslednjih
u¢nih urah? Ne razpravljajte predolgo in presiroko, vendar
upostevajte odzive ucencev.

1. AMAZONSKA PUSTOLOVSCINA

Opomba: ta aktivnost je ucinkovita samo, ¢e imate dovolj
prostora.

Zagotovite priblizno pet metrov prostora. Razred razdelite v
skupine s po tremi ucenci. Poskrbite, da bo vsak u¢enec imel
kos papirja. Vsi u¢enci morajo zaceti na isti strani 5-metrskega
prostora. Skupine morajo delati skupaj, da bi varno prisle prek
5-metrskega »ribnika«, brez da bi se dotaknile tal. To lahko
storijo tako, da liste papirja uporabljajo kot »plavajoce kose
drv«. Ucenci imajo lahko obe stopali na enem kosu papirja,
lahko hodijo naprej in nazaj od starta do cilja, pri ¢emer so
lahko ustvarjalni. Ce se samo en ¢lan skupine dotakne tal, vsi
trije zacnejo znova.
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2. DRUZINSKI PROBLEM

Ucenci naj sedijo. Pred njimi je tipi¢cna problemati¢na
situacija: eden od ucencev zeli imeti mobilni telefon, vendar
so starsi proti. U¢encem povejte, da boste v razredu poskusali
resiti ta problem, pri cemer so na voljo razli¢ni koraki.

Glavna aktivnost (30 minut)

Razprava, ki jo vodi uditelj: S pomocjo spodnjega modela
predstavite pet korakov za resevanje problemov. Ta model
boste nasli tudi v delovnem zvezku. V zvezi z mobilnim
telefonom in »amazonsko pustolovicinog, ki je predstavljena
v uvodu, spodnji nacrt reevanja problemov upostevajte
korak za korakom.

Lahko si vzamete tudi drugi primer, ki je pomemben za
ucence.Vendar pazite, ¢e boste za primer vzeli dogodek, ki se
je v skupini res zgodil, u¢encev ne smete soociti z reakcijami
iz skupine, saj jih lahko osebno prizadenejo.

Nacrt za resevanje problemov v petih
korakih

1. korak: prepoznavanje problema

Kaj je moj problem? Kaj se dogaja? Kaj ¢utim? (razredu
preprecite impulzivne reakcije ali vedenja) in poskusite najti
vzroke za problem.

2. korak: razmisljanje in pogovor o moznih resitvah

Ucenci naj podajo vec razlicnih resitev (kreativno
razmisljanje), vklju¢no s pogovorom z nekom, ki mu zaupajo.
Na najboljsi mozni nacin poskusi opisati, kako se pocutis.

3. korak: vrednotenje resitev

Ovrednotite reSitve, tako da primerjate prednosti in
pomanjkljivosti posameznih reSitev ter upostevate
kratkoro¢ne in dolgoro¢ne posledice. Na podlagi tega
ovrednotenja izlo¢ite manj verjetne resitve.

4. korak: izbor resitve
Odloci se za eno resitev in ukrepaj.

5. korak: nauci se izbire

Razmisli o rezultatih resitve, ki si jo izbral. Kaj si se naucil? Kaj
si spremenil? Se pocutis bolje?
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Skupinsko delo

Po trije ucenci skupaj ponovno delajo v istih skupinah. S
pomocjo modela v petih korakih naj i¢ejo resitve za dva od
spodnjih problemov. Skupine lahko resujejo isti problem.
Spremljajte skupine, da bi videli, ali gredo v pravo smer in ali
ucinkovito uporabljajo model.

Primeri (tudi v delovnem zvezku):

« Suzana vedno zamuja v 3olo, ker presliSi zvonjenje
budilke. 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
pozitivho oceno, ¢e Zeli ohraniti svoje povprecje. Postavil
si je cilj, da bi v prihodnosti rad delal na podrocju
matematike. 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 $e naprej vdihavati
dima. Kaj lahko stori?

« Jure dobi paket cigaret. Zelo ga mika, da bi jih poskusil,
vendar Zeli, da $e drugi poskusijo skupaj z njim. Med
drugimi v razredu vprasa tudi Jana. Jan se odlo¢i, da noce
poskusiti. Kaj naj stori Jan?

- Sanja, ki je edinka, je izgubila klju¢e od doma, njenih
starSev pa ne bo domov vse do 16.30. Tega se zave sredi
pouka, ob priblizno 10. uri zjutraj. Kaj naj stori?

- Katja se je odlocila, da ne Zeli piti alkohola. Povabljena je
na zabavo in ve, da bodo tam mladi pili alkoholne pijace,
pomesane s sokom ali mineralno vodo. Kaj naj stori?

- Janezov mlajsi brat ves prosti Cas prezivlja na internetu.
Janez se prepira z njim, ker potrebuje druzinski racunalnik
za svojo domaco nalogo. Kako naj resi ta problem?

Kolikor dopusca cas: kot razred preglejte scenarije in
razpravljajte, kako so skupine resile problem.

Zakljucek (5 minut)

Ucenci naj nadaljujejo z urjenjem tehnike v petih korakih
med poukom in izven Sole ter naj si zapisujejo primere v
delovne zvezke »IZSTEKANI«, kjer je naveden model v petih
korakih.

Opomba: medtem ko boste u¢encem svetovali, da tehniko
vadijo 3e naprej, jim prav tako namignite, naj vseh pet
korakov uporabijo tudi v primeru problemov v razredu.
Uc¢encem morate jasno razloziti, da ta tehnika mogoce ne
bo vedno delovala. Prosite jih, da med naslednjo u¢no uro
porocajo o svojih izkusnjah s to tehniko.

Kratko in jedrnato

1. Ogrevanje s pomocjo skupinske igre reSevanja problema.

2. Ucenci se naucijo modela za reSevanje problemov v petih
korakih.

3. Razred model uporabi pri dolo¢enem problemu (npr.
problem, ki je naveden v uvodu ali katerikoli drug).

4. Ucenci model reevanja problemov uporabijo v majhnih
skupinah.

5. Vrazredu razpravljajo o resitvah za razli¢ne probleme.
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Good-bye from a friend:

Postavljanje ciljev

Nekaj besed o tej ucni uri

Ena od najpomembnejsih stvari, ki se jih morajo nauditi
mladi ljudje, je, kako si v svojih Zivljenjih postaviti primerne
cilje in najti nacine za njihovo uresni¢evanje. Mladostniki
si pogosto postavljajo nerealne cilje, zato ker dolgoro¢nih
ciljev ne raz¢lenijo na ve¢ kratkoro¢nih.

Kljub vsemu pa ta u¢na ura obravnava tudi tisto, kar mladi
predvidevajo, da bo njihova skupina vrstnikov pri¢akovala
od njih (normativno prepricanje), kar je za njih pomembno
(razjasnitev vrednot) ter doslednost pri teh vrednotah in
prepricanjih.

Glede na to, da je to zadnja u¢na ura programa » ZSTEKANI«,
bomo nekaj casa namenili zaklju¢evanju programa in
njegovemu ovrednotenju.

Cilji

Ucenci bodo ...

« usvojili, kako dolgorocne cilje razdeliti v kratkoro¢ne;

- razmisljali o priloznosti, da tisto kar so se naucili, uporabijo
v posameznem kontekstu;

« ocenili prednosti in pomanijkljivosti v tem programu;

« zakljucili program.

Kaj potrebujete?

- delovni zvezek;

« velik plakat na steni, na katerega boste pisali;

- razmislite, kako so se u¢enci odrezali skozi u¢ne ure, da jim
boste pred zakljuckom programa to na kratko predstavili;

« majhne liste papirja s Stevilkami, da boste u¢ence razdelili
v skupine po stiri ali pet.

Namigi za pomoc pri ucni uri

« Na plakat napisite nekaj primerov dolgorocnih in
kratkorocnih ciljev.

« S pomocgjo sprostitvene aktivnosti ucence razdelite v
majhne skupine.

« Pripravite nekaj besed o tem, kako boste zakljucili
program »ZSTEKANI«.

Uvod (5 minut)

Zacnite s pregledom predhodne u¢ne ure. O ¢em je govorila?
Aliso u¢enciv preteklem tednu v vsakdanjem Zivljenju dobili
potrditev tistega, kar so se naucili? Ne razpravljajte predolgo
in presiroko, vendar upostevajte odzive ucencev.

Razprava, ki jo vodi ucitelj: u¢ence spomnite, da je to zadnja
u¢na ura programa »/ZSTEKANI, in da boste morali zakljuiti
program.

Danes bomo obravnavali postavljanje ciljev v Zivljenju.
S skupino soSolcev boste razpravljali o tem, kako doseci
dolgoroc¢ne cilje s pomocjo korakov, ki jih uporabljate na poti
do cilja - kratkoroc¢ni cilji. Dolgoro¢no v tem primeru pomeni
cas, ki je oddaljen ve¢ kot en mesec. Primeri dolgoro¢nih
ciljev: postati ¢lan Sportnega kluba, dobro risati ali igrati
kitaro, imeti boljse odnose z dolo¢enim prijateljem, starsi,
sestro ali bratom, iti na pocitnice, Se vedno ostati nekadilec,
veliko se zabavati brez drog, ostati ekolosko ozavescen, biti
uspesen na delovnem mestu itd.

Primeri kratkoro¢nih ciljev za »igranje kitare«: poiskati
informacije o igranju kitare, nekajkrat poskusiti igrati s
prijateljem, ugotoviti, kako priti do denarja za nakup kitare
itd.
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OSEBNI CILJ

Ugenci naj v svoje delovne zvezke »IZSTEKANI« napisejo
osebni cilj, o katerem se bodo pozneje pogovarjali z
nekaterimi so3olci.

Glavne aktivnosti (25 minut)

Pri tej aktivnosti bo razred razdeljen na skupine po 4 ali 5
ucencev: ucenci naj iz posode vzamejo majhen kos papirja
s $tevilko. Stevilko naj si zapomnijo in listek spravijo. Najprej
pokazite, kako igra deluje. Od sedaj naprej nihce ne govori.
Ucenci spoznavajo druge osebe. Ce je tvoja $tevilka 3, se
moras trikrat rokovati. Toda Ce je Stevilka druge osebe 5, se
mora ta petkrat rokovati. Brez besed gres$ od osebe do osebe,
dokler ne najdes$ nekoga z istim Stevilom. Takrat ostanita
skupaj in nadaljujta z iskanjem drugih ¢lanov skupine. Pri
pripravi listkov papirja preskocite 1, ker je prevec ocitno.

Delo na kratkoro¢nih ciljih v majhnih
skupinah

Majhne skupine sedijo tako, da se lahko pogovarjajo o
svojih ciljih. Vsak ¢lan skupine pove svoj dolgoro¢ni cilj in
s pomocjo skupine poskusa ugotoviti najmanj tri korake
oziroma kratkorocne cilje, ki jih je potrebno izvesti za dosego
cilja.

Skupina mora izbrati en primer, ki ga bo predstavila
razredu. Za ta primer tudi odgovorijo na vprasanje, kako bi
lahko kajenje, alkohol ali druge droge ovirale ali preprecile
doseganije cilja. (Ali bi pomagale?)

Nekaj primerov: Zelim biti lepa; kajenje vpliva na gladkost
tvoje koze. - Zelim biti ekolosko ozaveicen; konopljo
pridelujejo na neekolo3ki nacin. — Zelim imeti nadzor nad
seboj; alkohol povzrodi izgubo nadzora. - Zelim postati
vrhunski kuharski mojster; tobak bo zmanjsal tvoje
sposobnosti okusanja.
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Porocanje razredu

Ko bodo skupine zakljucile, ucitelj izbere po en primer iz
vsake skupine in ga napise na tablo. Razred razpravlja o tem
ali bodo kratkoroc¢ni cilji pomagali uresniciti dolgoroc¢ne
cilje. Poleg tega uc¢enci razmisljajo o odnosu med uporabo in
ne-uporabo drog pri uresnicevanju ciljev.

Zakljucek (10 minut)

Individualno ovrednotenje programa »ZSTEKANI«

Ucenci naj v svojih delovnih zvezkih »IZSTEKANI« odgovorijo
na vprasanja. Povejte jim, da boste delovne zvezke pozneje
pobrali in pogledali njihova mnenja.

Po individualnem ovrednotenju ucence prosite, da na tablo
napisejo eno besedo, ki predstavlja, kako so se pocutili med
uc¢nimi urami.

Zakljucek s sporocilom v delovhem

zvezku

Ugenci naj svoje delovne zvezke »IZSTEKANI« zamenjajo
z nekom drugim v razredu. Napisejo naj svoje mnenje o
zaklju¢ku u¢nih ur » ZSTEKANI«.

Ucitelj zakljuci program, pri cemer pove, kaksne obcutke je
on imel med u¢nimi urami v razredu.

Kratko in jedrnato

1. Ucenci individualno napisejo dolgorocni cilj.

2. Uc¢enci v majhnih skupinah izmenjavajo svoja mnenja o
odgovorih, prepoznavajo kratkoroc¢ne cilje za vsakega
ucenca v skupini ter odnos do drog v povezavi z enim
primerom.

3. Ucitelj na plakat ali tablo napise po en primer iz vsake
skupine.

4. Individualno ovrednotenje programa »lZSTEKANI«.

5. Zaklju¢na dejavnost za skupino.
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Navodila za igranje viog

Med igranjem vlog okolis¢ine iz resni¢nosti prenesemo v
drug kontekst. Igranje vlog je lahko uporabno pri analiziranju
specificnih vedenj (bolj »diagnosti¢ni« vidik) ali pri urjenju
novih ali alternativnih vedenj v zas¢itenem okolju.

Ucenci, ki niso aktivho vklju¢eni v igranje vlog (tj.
»obdinstvo«), so opazovalci. Ti u¢enci dajejo konstruktivne
in dragocene povratne informacije ter se prek opazovanja
igralcev (»biti za model«) obenem tudi ucijo. U¢itelj naj bi
imel funkcijo moderatorja ali »reziserja, ki je odgovoren za
nacrtovanje, realizacijo in ovrednotenje igre vlog.

Osnovna zahteva za izvajanje igre vlog je odprto in toplo
ozracje v razredu. Igranje vlog uporabite le, ¢e niti u¢enci niti
ucitelj ne ¢utijo odpora do izraZzanja sebe skozi igro.

Koraki za izvedbo igre viog

1. Predstavite tehniko in vzpostavite pravila

Pomembno je, da vsi udelezeni razumejo, kaj je smisel igranja
vlog, in da se strinjajo glede nekaterih osnovnih pravil za
skupno delo na strukturiran nacin. Pravila je priporocljivo
napisati tudi na plakat ali tablo, da bi si jih lazje zapomnili.
Nekaj primerov za obcinstvo:

. tiho sedimo,

« pozorno opazujemo igralce,

- igralcev ne motimo s smejanjem ali podobnim,

- igralcem pomagamo, ce tako zelijo.

Nekaj primerov za igralce:

« osredotoc¢imo se na igro,

« poskusamo pozabiti na motnje in ostati resni,
« ne prepiramo se.

2. Izberite temo za igranje viog

Tema je lahko konkretna situacija, ki jo morajo podrobno
opisati (npr. Peter popoldne sreca Jureta in Janeza. Jure in
Janez sta pravkar zacela kaditi in Petru ponudita cigareto.
Vendar Peter ne Zeli kaditi, zato bi rad zavrnil ponudbo in
hkrati ohranil prijateljski odnos).

3. Do razli¢nih resitev s kresanjem idej (ang.
»brainstorming«)

Kar nekaj nacinov obstaja, s katerimi lahko izberete temo.
Na tej stopnji je uporabna metoda kresanja idej (tj. zbiranje
vseh idej brez cenzuriranja, tudi ¢udne ali »nore« ideje so
dovoljene, da bi dobili ¢im Sirsi spekter idej in bili kar najbolj
ustvarjalni).
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4. Dodelitev vlog igralcem

Vsi igralci, ki so potrebni za igranje vlog, dobijo ustrezne
vloge.

5. Odlocite se za cilj in nac¢in za dosego cilja
(formulacija »scenarija«)

Ucenci se druzno odlocijo, katero ciljno vedenje bodo igrali.
Pomembno je, da ciljno vedenje ¢im bolj konkretno izrazimo
(npr. Kaj Peter natanc¢no rece? Kako izrazi svoj namen? Kaksna
je reakcija Jureta in Janeza?). V ta namen izberite realisti¢cno
vedenje, ki ga bodo ucenci znali zaigrati. Nadalje, izbrana
scena ne sme trajati dlje kot nekaj minut.

6. Dolocanje vlog opazovalcem/ob¢instvu

Ostali ucenci dobijo navodila za opazovanje igre. Pozorni
naj bodo na razli¢ne vidike vedenja (npr. stik z o¢mi, geste,
polozaj telesa, zvok in glasnost govora). Ne pozabite na
pravila za ob¢instvo (npr. naj se ne smejijo).

7.Prvaigra vlog je zakljuc¢ena in ocenjena

Po prvem krogu igre vlog igralci opiSejo svoje izkusnje in
obcutke med igranjem. Pri tem koraku lahko ucitelj pomaga
tako, da na primer vprasa: »Kako si se pocutil, ko ti je Jure
rekel, da si strahopetec?« Poleg tega tudi obcinstvo predstavi
svoje mnenje in odzive.

Pomembna
informacij

pravila za dajanje povratnih

Dajemo samo pozitivne in konstruktivne povratne
informacije!
Povratne informacije naj bi bile:
« opisne (ne interpretativne ali ocenjevalne),
« usmerjene na konkretno in opazljivo vedenje (ne
splosni vtisi ali slaba predstava igralca),
« ne prevec zahtevne do igralcev (tako v smislu
kvantitete kot kvalitete).
Pozitivne povratne informacije so bistven pogoj
za dolgoro¢no spreminjanje vedenja. Negativnim
komentarjem se v celoti izognite. Bolj primerni so
konkretni, pomozni in konstruktivni predlogi, kaj bi lahko
naslednji¢ zaigrali drugace in boljse (»lahko poskusis
govoriti nekoliko bolj na glas« namesto »nikoli ne slisim,
kaj govoris«).

8. Nacrtovanje naslednje izvedbe igre viog

S pomogjo predlogov ucencev uporabite enega ali dva
konkretna predloga za naslednjo igro vlog.



9. Naslednji krog igranja vlog in ovrednotenje

Naslednji krog igranja vlog poteka na drugacen nacin. Zatem
ucenci na isti nacin kot v prvem krogu izvedejo ovrednotenje
igre vlog.

Zadnje tri korake lahko ponavljate, dokler je potrebno
(dokler bo igralcem in obc¢instvu prijetno).

Lahko razpravljate tudi o morebitnem prenosu vedenja, ki
ste ga vadili, v resni¢no Zivljenje in tako zakljucite aktivnost
igranja vlog.

Se ve¢ namigov za izvajanje igre vlog

a. Izbrane situacije ocenjujemo po tezavnosti. Pri¢nite z
lahko (npr. dobro znana in manj zapletena situacija, igralci, ki
jim je najmanj nelagodno igrati).

b. Igralci naj sami oblikujejo ciljno vedenje, ucitelj pa lahko
po potrebi pomaga (npr. tako, da vprasa: »Kako zeli§ to
izraziti?«). Igralci naj bi s svojimi besedami izrazili, kaj zelijo
doseci (»samo-poucevanje«).

c. Ce seigra ustavi, lahko utitelj igralcem pomaga z dajanjem
kratkih predlogov (»lahko ga vprasas, ¢e ...), s spodbujanjem
(»to je bilo v redu, kar naprej«) ali z omenjanjem prejsnjih
argumentov (»odlocil si se redi ...«).

¢. Pomembno je, da vsi ucenci razumejo igranje vlog kot
u¢no situacijo. Ni nujno, da je vse popolno, in da se napake
prikrijejo, vendar lahko proces spreminjanja in izboljsanja
spodbudite s pomocjo »reziserjevih navodil«. Poleg tega
morate poudariti, da igralci samo posnemajo »resni¢no«
vedenje.

Sprostitvene aktivnosti

Te predlagane sprostitvene aktivnosti so namenjene
spodbujanju sodelovanja ali fizicne aktivnosti v ucilnici.
Sluzijo kot dopolnitev programa » ZSTEKANI«.

Pozdrav

Sodelujodi stojijo v krogu. Ena oseba hodi okrog zunanjega
dela kroga in nekoga potreplja po ramenih. Ta oseba gre
v nasprotno smer okrog kroga, dokler se osebi ne srecata.
Trikrat pozdravita drug drugega po imenu in nadaljujeta v
nasprotni smeri okrog kroga, dokler eden od njiju ne zasede
praznega mesta. Tisti, ki izgubi, hodi okrog kroga, in tako
naprej, dokler vsi ne pridejo na vrsto.

K temu lahko pripomorete tako, da »oder« za igranje vlog
strogo locite od obicajnega konteksta razreda (npr. igralci
naj za razpravo o naslednjem krogu igranja vlog zapustijo
oder).

d. U¢encey, ki ne Zelijo prevzeti vloge igralca, ne smete siliti,
saj bi tako lahko povzrocili tesnobo in odpor. TakSne ucence
lahko vkljucite tako, da jim dodelite posebno nalogo, kot je
opazovanije igralcev.

e. Zaradi morebitne negotovosti in dvomov, povezanih z
igranjem vlog, lahko to tehniko uvajate postopoma oziroma
korak za korakom, da bi odpravili nezaupljivost s strani
ucencev. Na zacetku lahko na primer za¢nete z igranjem
nekaterih scen ali zgodb, ki so znane iz literature, namesto
igranja vsakdanjih okoliscin.

f. Naslednji mozni pripravljalni korak so kratke vaje, kot je
»Kaj bi rekel, ce ...«. U¢enci sedijo v krogu. En ucenec pove
vprasanje in vrze zogo nekomu drugemu v krogu. Slednji
se mora spontano odzvati in dati morebiten odgovor na
zahtevano situacijo. Potem ta ucenec vrze 7zogo nekomu
drugemu. Ko u¢enci predstavijo nekaj moznih reakcij, ucitelj
predstavi novo situacijo. Primeri za situacije so:

Stojis v vrsti v supermarketu in nekdo se prerine napre;j.

Si v kinu in dva ¢loveka pred teboj nenehno govorita.

Si na avtobusu in gretje prevec dela.

Podajanje zogice

Vsi stojijo v ozkem krogu (Ce je skupina zelo velika, jo lahko
razdelite na dva kroga). Povezovalec zac¢ne tako, da nekoga
v krogu pokli¢e po imenu in mu nato vrze zogico. Ta oseba
stori enako: poklice nekoga drugega po imenu in nato vrze
zogico. Ce si ze vrgel Zogico, dvigni roke tako, da bodo drugi
vedeli, da si ze prejel zogico. Potem, ko bodo vsi prisli na
vrsto, ponovite metanje po popolnoma enakem vrstnem
redu, vklju¢no s klicanjem imen. Povezovalec doda Se Stiri
ali pet zogic ve¢, tako da ucenci mecejo vec zogic hkrati,
upostevajoc isti vzorec.
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Imena in pridevniki

Udelezenci pomislijo na pridevnik, s katerim bi opisali, kako
se pocutijo in kako so. Pridevnik se mora zaceti z isto ¢rko kot
njihovo ime, na primer: »Sem Samo in sem srec¢en.« ali: »Sem
Crt in sem ¢udovit.« Ob tem lahko tudi z mimiko pokazejo,
kaj pridevnik opisuje.

Iskanje parov

Povezovalec izbere nekaj dobro znanih besednih zvez in
polovico vsake besedne zveze napise na kos papirja. Na en
kos papirja na primer napise »Vse najboljse«, na drugega pa
»za rojstni dan« (Stevilo listov papirja mora biti enako stevilu
udelezencev v skupini). ZloZzene papircke shranite v klobuk.
Vsak udelezenec vzame iz klobuka kos papirja in poskusa
uganiti, kdo ima pripadajoco polovico besedne zveze.

Prostor na moji desni

Udelezenci sedijo v krogu. Prostor na vasi desni mora ostati
prazen. Povabite enega ucenca, tako da recete: »Rad bi, da
Lili pride sedet k meni«. Lili se presede in sedaj je prazno
njeno prejsnje mesto. Ucenec poleg tega stola povabi
nekoga drugega zistim stavkom: »Rad bi, da pride ... in sede
na mojo desno stran.« Nadaljujte, dokler se ne premaknejo
vsi u€enci..

Kdo je vodja?

Skupina sedi v krogu. Ena oseba zapusti prostor. Skupina
izbere vodjo, katerega vloga je narediti majhne gibe, ki jih
ostali posnemajo. Na primer rahel udarec s stopali po tleh,
praskanje po laseh ali dotik nosu s prstom. Ko oseba, ki je
zapustila prostor, pride nazaj, mora opazovati skupino in
uganiti, kdo je vodja. Nekajkrat ponovite.

Kdo si ti?

Prostovoljca prosite, da zapusti sobo. Medtem ko je
prostovoljec zunaj, preostali udelezenci dolocijo poklic zanj,
kot na primer voznik ali ribi¢. Ko se prostovoljec vrne, ostali
udelezenci z mimiko pokazejo na aktivnosti, povezane z
izbranim poklicem. Prostovoljec mora s pomocjo gibov, ki
jih pokaze razred, uganiti poklic, ki so ga zanj izbrali njegovi
sosolci.

Levi

UdeleZenci naj se razdelijo v pare in oblikujejo krog. V krog
postavite dovolj stolov, tako da bodo vsi, razen enega para,
imeli svoj sedez. Vsak par se po tihem odloci, katero Zival
bo predstavljal, vendar si noben par ne sme izbrati leva.
UdeleZenca, ki ne sedita na stolu, sta slona. Hodita okrog
kroga in kliceta imena razli¢nih zivali. Vsaki¢, ko pravilno
uganeta, morata poklicani zivali vstati in hoditi za slonoma
ter pri tem oponasati zivalsko hojo. To se nadaljuje, dokler
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slona ne uganeta vseh Zivali. Nato zakricita: »Levil« in vsi pari
pohitijo do stolov. Par, ki ostane brez stola, postane »slon« za
naslednji krog.

Mezikanje

Pred zacetkom igre nekoga prosite, da bo »mezikalec«.
Njegova identiteta naj ostane skrita. Razlozite, da lahko ena
oseba v skupini z mezikanjem povzroci, da vsi ostali zaspijo.
Nihce ne sme mezikati, razen tisti, ki je dobil takSno navodilo.
Nato vsi ucenci hodijo po prostoru v razlicne smeri in
ohranjajo o¢esni stik z vsemi, ki gredo mimo njih. Ce nekdo
sreca »mezikalca«, mora zaspati na tleh. Cilj je uganiti, kdo je
»mezikalec.

Sonce sije na ...

Udelezenci sedijo ali stojijo v ozkem krogu, pri ¢emer je ena
osebav sredini.Oseba v sredinirece »Soncesijena...«in pove
lastnost, barvo ali del oblacila, ki ga ima nekdo v skupini. Na
primer: »... na vse modre srajcelk, »... na vse rjave ocil« ali »...
na vse kratke nogavicel«. Vsak, ki pripada tej skupini, vstane
in tec¢e do praznega stola. Tudi oseba v sredini poskusa najti
svoj sedez. Oseba, ki ostane, znova poskusi s »Sonce sije na
A

Kokos

Ucencem pokazite, kako lahko s pomoc¢jo gestikulacije rok
in telesa ¢rkujejo K-O-K-O-S. Nato vsi udelezenci poskusijo
skupaj. Z razredom poiscite Se kaksno lazjo besedo, ki jo
lahko »¢rkujete«. Sedaj naj vsak »zapise« svoje ime. Poskusite
z vsemi ali le z nekaj imeni v razredu. Odvisno od casa,
ki ga imate na voljo: u¢enci naj vadijo samo z eno roko ali
jim pustite, da pogovor vodijo v tiSini, s pisanjem kratkih
besednih zvez v zrak.

Kdo sem jaz?

Razdelite kartice z imeni znanih oseb (televizijskih zvezd,
politikov ali drugih znanih oseb). Vsak u¢enec nalepi kartico
na hrbet drugega ucenca, ne da bi mu kartico pokazal.
Nato naj hodijo po prostoru in svojim sosolcem postavljajo
vprasanja o identiteti slavne osebe na njihovem hrbtu.
Ucenci lahko na vprasanja odgovorijo samo z da ali ne. Igra
se nadaljuje, dokler vsi ne uganejo svoje identitete.

Skupinski kipi

Skupina naj hodi po sobi, pri ¢emer s svojimi glavami in
vratovi rahlo nihajo sem in tja. Po kratkem casu na glas
zavpijte besedo. Skupina se mora oblikovati v kipe, ki
ponazarjajo besedo. Povezovalec na primer zavpije: »Mirlk.
Vsi udelezenci se morajo nemudoma brez besed postaviti v
polozaje, ki prikazujejo tisto, kar jim mir pomeni. Vajo veckrat
ponovite.



Vrni se na svoje mesto

Vsi naj si izberejo dolo¢eno mesto v prostoru. Igro za¢nejo
tako, da stojijo na svojem »mestu«. U¢encinajhodijo okrog po
prostoru in izvajajo dolocene naloge, na primer poskakujejo,
pozdravijo vsakega, ki je oble¢en v modra oblacila ali hodijo
ritensko itd. Ko povezovalec rece: »Stopl«, morajo vsi hitro
steci na svoje prvotne polozaje. Oseba, ki prva doseze svoje
mesto, je naslednji vodja, ki skupini daje navodila.

Igra z banano

Izberite banano ali nek drug predmet, kot so na primer
kljuci. Udelezenci stojijo v krogu, pri ¢emer roke drzijo za
hrbtom. Ena oseba se javi, da bo stala v sredini. Povezovalec
hodi po zunanjem robu kroga in skrivoma potisne banano
v roke enega od udelezencev. Nato si skupina iz roke v
roko za hrbti podaja banano. Delo prostovoljca v sredini je
preucevati obraze ljudi in ugotoviti, kdo ima banano. Ce je
uspesen, prostovoljec prevzame tisto mesto v krogu, igra pa
se nadaljuje z novo osebo v krogu.

Voznja s taksijem

Udelezenci naj si predstavljajo, da vstopajo v taksi. V taksiju
se lahko pelje le doloceno stevilo ljudi, recimo Stiri, pet ali
osem. Dolocite fiksno stevilo ljudi, ki bodo vozniki taksijev.
Taksisti sedaj hodijo po ucilnici in pobirajo potnike, dokler
ne »napolnijo« taksija. To je tudi uporabna igra za naklju¢no
razdeljevanje udelezencev v skupine.

Sadna solata

Povezovalec udelezence razdeli v skupine, pri ¢emer doloci
tri do Stiri razlicne vrste sadja. Udelezenci nato sedijo v
krogu na svojih stolih. Ena oseba mora stati v sredis¢u kroga
iz stolov. Povezovalec zavpije ime enega sadeza, recimo:
»Pomarancels, in vsi ucenci, ki so bili razdeljeni v skupino
»pomaranc, si morajo izmenjati sedeze.

Oseba, ki stoji v sredini, poskusa zasesti enega od stolov,
na katerih so sedele »pomarance«, medtem ko se le-te
presedajo, pri ¢emer nato nekdo drug ostane v sredini brez
stola. Nova oseba v sredini zavpije drugo vrsto sadja in igra
se nadaljuje. Ce nekdo zavpije: »Sadna solatal«, morajo vsi
zamenjati sedeze.

Razlicica te igre: na karticah je stiri ali pet razli¢nih vrst
sadja, na primer banana, jabolko, pomaranca, ¢esnja, kivi.
Kartice naklju¢no razdelimo u¢encem. Ti morajo sestaviti
sadno solato, ki vsebuje vse vrste sadja. To je tudi metoda za
oblikovanje majhnih skupin.

PRRR in PUKUTU

Vsi udelezenci naj si predstavljajo dve ptici. Ena se oglasa
»prrr¢, druga pa »pukutu«. Ko zavpijete »prrr«, morajo vsi
udelezenci stopiti na prste in svoje komolce premakniti
vstran, kakor da so ptice, ki nasrsijo svoja krila. Ko zavpijete
»pukutu«, nihce ne sme premakniti niti peresa.

Ples na papirju

Povezovalec pripravi enako velike liste Casopisa ali kose
blaga. Udelezenci se razdelijo v pare. Vsak par dobi bodisi kos
papirja ali blaga. Udelezenci plesejo, dokler povezovalecigra
glasbo ali ploska. Ko se glasba ali ploskanje konca, morajo
vsi pari stati na svojem kosu papirja ali tkanine. Naslednjic,
ko se glasba ali ploskanje preneha, mora par svoj kos papirja
ali blaga prepogniti na pol, preden stopi na njega. Po nekaj
krogih bo kos papirja ali blaga Ze zelo majhen. Pari, ki imajo
katerikoli del telesa na tleh, so izkljuceni iz igre. Igra se
nadaljuje, dokler skupina ne dobi zmagovalnega para.

Plima/oseka

Narisite ¢rto, ki predstavlja morsko obalo, udelezenci pa
naj se postavijo za ¢rto. Ko povezovalec zavpije: »Osekalk,
morajo vsi skociti naprej Cez ¢rto. Kadar vodja zaklice:
»Plimal«, morajo vsi sko¢iti nazaj ¢ez ¢rto. Ce povezovalec
dvakrat zaporedoma zavpije: »Osekal«, so udelezenci, ki se
pomotoma premaknejo, izkljuceni iz igre.

Sosed na moji desni ...
Ucenci sedijo v krogu. Dovolite jim, da si vzamejo nekaj ¢asa

za razmislek, nato pa povedo nekaj pozitivnega o osebi na
njihovi desni.
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Informativni listi o drogah za ucitelja

INFORMACLE O INHALANTIH

»Znanstvene« informacije

Kot inhalanti se uporabljajo naslednje substance: bencin,
lepilo, odstranjevalec madezev, odstranjevalec barv in
razredcila za barve, odstranjevalec laka ali sredstva v
razprsilu.

Inhalanti vplivajo na psiho in um, tj. vplivajo na Custva,
dojemanje, misli in presojanje.

Uporaba inhalantov lahko povzroci zasvojenost.
Inhaliranje teh substanc je zelo Skodljivo za zdravje,
posledice tega pa so trajne teZzave z zbranostjo in
koordinacijo ter poskodbe na mozganih.

Mozni uéinki

Nekaj sekund po inhaliranju se uporabnik pocuti
sprosceno, toplo, veselo in razburjeno. Ta ucinek obicajno
traja nekaj minut.

Inhaliranje vpliva tudi na vid in sluh, zaradi Cesar vse
postane nekoliko megleno.

Ker se krvne Zile hitro razsirijo, uporabnik pogosto obcuti
glavobol, omoti¢nost, hitro utripanje srca, pordelo kozo in
morda slabost.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

Inhaliranje teh substanc je lahko 3e posebej nevarno.
V stanju razburjenosti lahko izgubimo nadzor nad
koordinacijo gibanja. Dihanje se upocasni in uporabnik
pogosto obcuti notranji nemir.

Inhalirano koli¢cino je tezko nadzirati. V primeru
inhaliranja zelo velikih koli¢in lahko pride do disfunkcije
krvnega obtoka v mozganih, kar lahko sprozi poskodbe v
mozganih ali paralizo.

Ce substance pomotoma pridejo v stik s kozo, lahko
povzrocijo razjedanje ali trajne poskodbe koze.

Uporaba robckov ali vreck za inhaliranje neposredno na
obrazu povecuje tveganje zadusitve.

V skrajnih primerih lahko inhaliranje teh substanc sprozi
apnejo (zacasno prenehanje dihanja) ali zastoj srca
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INFORMACLUE O ALKOHOLU

Kaj vemo iz znanosti?

Kemi¢no ime za alkohol je etilni alkohol ali etanol.
Alkohol napada osrednji Ziv¢ni sistem. To pomeni, da se
vse reakcije pod vplivom alkohola upocasnijo, na kar ne
moremo vec vplivati.

Nadalje, alkohol vpliva na psiho in um (je tako imenovana
psihoaktivna substanca), tj. alkohol spremeni nasa Custva,
misli in dojemanije.

Alkohol prek krvi doseze vse organe telesa. Priblizno 90 %
zauzitega alkohola doseze mozgane.

30-60 minut po zauzitju alkohola stopnja alkohola v
krvi doseze najvisjo koncentracijo. Natan¢na stopnja
alkohola v krvi je odvisna od koli¢ine zauzitega alkohola,
hitrosti vsrkavanja v Crevesju in Zelodcu, telesne teze,
spola in hitrosti pri razgradnji alkohola, ki je pri vsakem
posamezniku drugacna. Stopnja alkohola v krvi se meri
v promilih. En promil pomeni, da liter krvi vsebuje en
mililiter Cistega alkohola.

Alkohol ucinkuje v »dveh stopnjah«: takoj na zacetku
se pojavi prijetna reakcija, ki je precej izrazita, traja pa
kratek cas (reakcijo obcutimo kot sprostitev, umirjanje,
nezadrzanost in podobno). Drugi¢, reakcijo, ki nastaja
pocasi, ne zelo izrazito, vendar dlje traja, dozivljamo kot
nervozo, slabo voljo, ravnodusnost alimacka. Ta neprijeten
ucinek lahko ustavimo ali nadomestimo s ponovno
uporabo alkohola, ki bo znova spodbudil prijetne ucinke.
Nevarna posledica tak$nega pocetja pa je uporaba vecjih
kolic¢in alkohola oziroma bolj pogosta uporaba alkohola.
Kozarec piva (250 ml, 5 %), meSane gazirane alkoholne
pijace, kot je »breezer« (250 ml, 5,6 %), koktajli (70 ml, 18
%), zgane pijace, kot je viski (25 ml, 45 %) in kozarec vina
(100 ml, 12 %) vsebujejo enako koli¢ino ¢istega alkohola,
namre¢ 8-10 gramov.

Razgradnja alkohola traja kar nekaj ¢asa. Za razgradnjo
0,1 promila alkohola nasa jetra potrebujejo priblizno eno
uro (pri Zenskah tudi dlje). Po veleru, v katerem smo spili
veliko alkoholnih pija¢, smo naslednji dan Se vedno pod
vplivom alkohola.

Vecletna, redna in intenzivha uporaba alkohola lahko
povzroci hudo fizi¢no in psihi¢no zasvojenost.

Zmerna uporaba alkohola (tj. v vsakem primeru majhne



koli¢ine) za nase zdravje dolgoro¢no nima taksnih
negativnih ucinkov, kot prekomerna, tvegana in $kodljiva
raba alkohola.

Upostevajte zakonodajo v vsaki drzavi: cetudi dva kozarca
vina nista pretirano $kodljiva za vase zdravje, lahko
vplivata na vaso sposobnost voZznje. V vecini drzav vas
zaradi voznje pod vplivom alkohola lahko doletijo visoke
denarne kazni.

Mozni ucinki

Posameznik se po enem ali dveh kozarcih alkohola
obi¢ajno pocuti sprosceno, veselo in dobro. Srce hitreje
bije in tudi dihanje je pospeseno. V mnogih primerih
se posameznik pri stiku z drugimi ljudmi pocuti bolj
druzabnega in pogumnega.

Prekomerno pitje lahko povzroti izgubo nadzora v danih
okolisc¢inah, napacno razumevanje tveganj ter precenitev
lastnih sposobnosti. Lahko se zgodi, da nekdo impulzivno
reagira in naredi stvari, ki jih pozneje obzaluje.

Po zauzitju 3e vecjih kolicin alkohola (stopnja alkohola v
krvi 1,3-3 promile) lahko posameznik le s tezavo koordinira
svoje gibanje, se opoteka in ima tezave pri osredotocanju.
Posameznik pogosto vse vidi dvojno in nejasno govori.
Poleg tega se pri vecini ljudi pojavi tudi slabost.

Pri 3 promilih in vec lahko pride do podhladitve, pregretja
ali globokega spanca, pri 4 promilih in ve¢ pa celo do
kome ali smrti.

Ce ste popili preve¢ (natanéna koli¢ina se razlikuje od
osebe do osebe), se boste naslednji dan pocutili slabo
ali bolne. V taksnih primerih obi¢ajno ¢utimo glavobol,
bolecine v trebuhu in popolno nemoc.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

Najvec¢ nesrec se zgodi pod vplivom alkohola: prometne
nesrece, nesrece v gospodinjstvu, destruktivno vedenje
in tudi samomori so pogosto posledica prekomerne
uporabe alkohola.

Alkohol povzroca tudi druge oblike tveganega obnasanja,
kot sta na primer agresivno vedenje ali tvegano spolno
vedenje. Dejstvo je, da do posilstev pogosto pride pod
vplivom alkohola, kar je treba posebej poudariti.

Redna uporaba alkohola poslabsa mo¢, koncentracijo in
kognitivne sposobnosti. Pri ljudeh, ki redno uporabljajo
velike koli¢ine alkohola, je mogoce opaziti skodljiv vpliv
na celice v mozganih. Ta skoda se povecuje s koli¢inami
alkohola, ki jih posameznik dnevno zauzije.

« Redni pivci razvijejo »toleranco« do alkohola. To
pomeni, da telo potrebuje vecje koli¢ine alkohola, da bi
posameznik dosegel enak sproscujo¢ obcutek. Poleg
tega velike koli¢ine alkohola v znatni meri vplivajo na telo
(Cetudi ni jasnih simptomov).

« Kadar je posameznik opit, lahko naredi ali rece stvari, ki se
jih naslednji dan ne spomni. Lahko se znajdete v precejsniji
zadregi, ¢e boste edini, ki ne ve, kaj se je dogajalo prejsnji
vecer, mar ne?

+ Alkohol lahko povzroci povecanje telesne teZe: en kozarec
piva vsebuje 100 kilokalorij, meSane gazirane alkoholne
pijace oziroma t. i. »alcopops« pa kar 146 kilokalorij.

« Alkohol poskoduje srce in jetra ter vpliva na krvni pritisk.
Ljudje s specifi¢cnimi boleznimi se morajo zato odreci
uporabi alkohola.

+ Mesanje alkohola z drugimi substancami je zelo nevarno
pocetje. Kombiniranje alkohola z drugimi zdravili
za umirjanje, kot so uspavalne tablete ali tablete za
sproscanje, povecajo nevarnost izgube zavesti, nenadne
sréne slabosti ali dihalnega zastoja z morebitnim smrtnim
izidom.

INFORMACLJE O KANABISU

Kaj vemo iz znanosti?

Kanabis ali konoplja je krovni izraz za izdelke iz konoplje,
kot sta hasis in marihuana.

Kanabis vsebuje tetrahidrokanabinol (THC), substanco, ki
vpliva na nase psihi¢no stanje (psihoaktivna substanca),
oziroma z drugimi besedami: kanabis vpliva na nase
misli in ¢ustva. Nacin, na katerega se kaze ta vpliv (tj.
Ce je prijetna ali neprijetna izkusnja), je odvisen od vec
dejavnikov (glejte mozne ucinke).

Ce kadite marihuano, se THC prek plju¢ prenasa v kri, od
tam pa v vse notranje organe. Sledi THC-ja je moc zaznati
v urinu tudi tedne po zauzitju.

Ko THC doseze mozgane, vpliva na podro¢ja, ki so
odgovorna za belezenje novih informacij in avtomati¢no
izvajanje doloc¢enih gibov. To je razlog, zakaj se vecina
ljudi pod vplivom marihuane ne more spomniti novih
stvari. Poleg tega imajo moteno predstavo ¢asain s tezavo
nadzorujejo svoje gibanje.

Mozni ucinki

Obc¢utki ljudi, ki so poskusili marihuano, so lahko zelo
razlicni. Uc¢inek je odvisen od uporabljene koli¢ine,
izkusenj posameznika, zunanjih okolis¢in ter v veliki meri
tudi od pricakovanj posameznika. Lahko se torej zgodi,
da nekdo pri prvi uporabi ne bo obcutil ni¢ posebnega,
vendar se lahko zgodi tudi, da se nekdo pri prvi uporabi
pocuti slabo in pani¢no.

Konoplja ima psihoaktiven ucinek. To pomeni, da vpliva
na Custva, dojemanje, misli in oceno tveganj. Obi¢ajno
je posameznik po uporabi vesel in sproscen, glasba se
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zdi bolj intenzivna in nekateri pa se ve¢ smejijo. Cas in
okolico zaznavamo drugace. Nekaterim ljudem je to
vse¢, drugi postanejo brezvestni, medtem ko lahko tretji
izkusijo paniko ali halucinacije. Pod vplivom kanabisa se
posameznik ne more osredotociti na zunanje situacije ali
spomniti novih informacij. To obdobje obicajno traja eno
do dve uri, nato pa pocasi izgine. Potem je posameznik
pogosto zaspan in omoticen.

« V zadnjem desetletju so raziskave pokazale negativne
ucinke konoplje na delovanje mozganov. Ljudje, ki
redno uporabljajo konopljo, imajo izjemne tezave pri
kognitivnih funkcijah (kratkoro¢ni spomin, odzivnost ali
zmoznost reSevanja tezav). Te kognitivne oslabitve lahko
trajajo tudi leto in ve¢ po tistem, ko posameznik preneha
uporabljati marihuano.

- Konoplja ne spodbuja misljenja: uporaba je v veliki
meri povezana z neuspesnostjo v 3oli in z veliko nizjim
dohodkom v poklicnem Zivljenju.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

+ Glede nato, daje lahko uc¢inek marihuane zelo razlicen, pri
njeni uporabi vedno obstaja nevarnost zelo slabe izkusnje.
Se posebej v primeru Zalosti ali tesnobe ali v primeru
dusevnih tezav ni pametno uporabljati marihuane.

« Uporaba konoplje lahko vodi do psihi¢ne zasvojenosti, tj.
da oseba potrebuje marihuano za sprostitev, da uziva ali
da je vesela, da ima intenzivne obcutke, in da ji je prijetno.

«+ Velike koli¢ine konoplje lahko povzrocijo nepravilnosti v
krvnem obtoku (vrtoglavica ali celo omedlevica).

« Pod vplivom konoplje je posameznik bolj dovzeten za
nesrece, saj droga vpliva na zaznavanje in presojanje
kriti¢nih situacij.

« THC vpliva tudi na spomin in koncentracijo. Vsakodnevna
uporaba lahko povzrodiizjemne tezave pri dosezkih v soli,
zmanjsanje aktivnosti ali stikov z [judmi in izgubo interesa
glede stvari, ki jih je posameznik vcasih imel rad.

- Kanabis povzroca tudi vecjo osredotocenost na notranje
procese, tj. na lastne obcutke, misli in zaznavanje. V tem
smislu posameznik resni¢no ni najboljsa »druzba za
zabavo« in nima zadovoljivih stikov z drugimi.

- Kajenje marihuane poveca nevarnost respiratornih
bolezni, kot so bronhitis, vnetje sapnika ali pljuc.

« Tako kot pri kajenju cigaret sta oslabljena tudi fizicno
udejstvovanje in uspesnost pri Sportu.

« Ker dim konoplje (ki je pomesan s tobakom) obicajno
vdihavamo bolj globoko in ga dlje ¢asa zadrzimo v pljucih
kot cigaretni dim, je Skoda enega »dZointa«x oziroma
cigarete s konopljo primerljiva s skodo 3 do 5 obicajnih
cigaret tobaka (Ce upostevamo ogljikov monoksid in
katran).

- Pitje ali uporaba konoplje kot hrane ima mocnejsi ucinek,
Ceprav se ti ucinki pojavijo nekoliko kasneje (po priblizno
1 uri). Oralna uporaba bolj pogosto vodi do halucinacij.

« Uporaba hasisa in marihuane je v vecini drzav nezakonita
in je druzba ne tolerira. Ce vas med uporabo konoplje
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ujamejo, lahko zaidete v resne tezave.

Konopljo lahko najdemo v razlicnih odmerkih: na
nekaterih obmogjih so izdelki iz konoplje mocnejsi (tj.
vsebujejo mnogo ve¢ THC-ja). Z vecjo koncentracijo pa so
vecje tudi tezave in tveganja: velik odstotek mladih ljudi,
ki so sprejetiv psihiatri¢cne ustanove, se zdravi zaradi tezav,
ki so posledica uporabe konoplje. Se posebno pazljivi
morajo biti tisti posamezniki, ki kanabis uporabljajo, da bi
se pocutili manj ziv¢éne in napete.

Uporaba konoplje je del ogromnega gospodarskega
trga, vklju¢no z mehanizmi njenega trzenja. Ekoloska,
alternativna ali uporniska predstava, ki jo imajo pogosto
mladi, je del marketinske strategije, kot je na primer
prodaja semen konoplje na razli¢cnih glasbenih in
masovnih plesnih festivalih ali makrobioti¢ne trgovinice
ali stojnice.

INFORMACLUE O PLESNIH DROGAH:
EKSTAZI IN AMFETAMINI

Kaj vemo iz znanosti?

Naziv »plesne droge« vklju¢uje vec¢ razlicnih kemi¢nih
substanc, ki so namenjene ustvarjanju ozra¢ja na
glasbenih in plesnih prireditvah.

Vse te substance spreminjajo nase misli in zaznavanje,
saj vplivajo na mozgane. Z ekstazijem smo v drugac¢nem
stanju zavesti: tisto, kar mislimo, ¢utimo ali vidimo, je
nenavadno. Amfetamini delujejo stimulativno: pospesijo
bitje srca in povisajo temperaturo telesa.

Na trzis¢u se pogosto pojavijo izdelki, ki sploh niso
amfetamini ali ekstazi, se pa prodajajo pod taksnimiimeni.
T.i. plesne droge se vec¢inoma pojavljajo v obliki tablet, a
tudi kot praski ali tekocine.

Cas, ki ga takdne droge potrebujejo, da doseZejo uc¢inek,
je odvisen od odmerka, nacina uporabe in osebnih
dejavnikov, kot so telesna teza, spol ali predhodno zauzitje
hrane. Povprec¢ni odmerek ucinkuje 3 do 8 ur, vcasih traja
tudi 12 ur.

Mozni ucinki

T. i. plesne droge dajejo obcutek srece, aktivnosti,
zivahnosti in klepetavosti.

Kmalu po uporabi roke otrpnejo, usta so suha, srce pa bije
hitreje. Zenice se razsirijo. Vcasih je posamezniku slabo ali
obcuti napetost v Celjusti ter brusi zzobmi. To je povezano
z razsiritvijo ven in povecanim srénim utripom.

Nekoliko kasneje lakota in Zeja izgineta in oseba se pocuti
zelo budno. Ko ucinek izgine, se zgodi ravno nasprotno:
posameznik je utrujen, izmucen in Zalosten. Ti negativni
ucinki lahko trajajo tudi 24 ur.

Ekstazi daje vtis, da so pozitivni in negativni obcutki bolj
intenzivni. Posameznik se pocuti bolj privlacnega drugim
ljudem.



Nekateri ljudje postanejo zivahni ali navduseni nad glasbo
in plesom, zato lazje stopijo v stik z drugimi ljudmi. Zaradi
ucinka droge uporabniki ekstazija dozivljajo podobne
obcutke, vendar istocasno izgubijo nadzor nad svojim
telesom in vedenjem.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

Nikoli ne moremo biti popolnoma prepricani glede
substanc, ki se v resnici nahajajo v tabletah ali prasku,
niti kaksne so njihove koncentracije ter kako nevarne
so (razen ce substance kemi¢no analiziramo). T. i. plesne
droge niso nadzirana zdravila, ampak gre ve¢inoma za t. i.
»dizajnerske« droge, ki so narejene posebej za te namene.
Zaradi odsotnosti obcutka Zeje ali pomanjkanja obc¢utka
utrujenosti obstaja nevarnost, da se temperatura telesa
zelo poveca, kar lahko povzroci pregretost ali hipertenzijo
(nenadno povisanje krvnega pritiska). Ker izgubite nadzor
nad stanjem lastnega telesa, pozabite piti vodo, pocivati
ali se nadihati svezega zraka.

Uporaba t. i. plesnih drog lahko vodi do mocne tesnobe,
grozljivih prividov in tezav z orientacijo.

Zaradi utrujenosti in obcutkov zalosti uporabniki véasih
dan po uporabi drog vzamejo $e zdravila proti depresiji
ali druga zdravila.

TakSne droge povzrocajo dusevno zasvojenost: ne znas
se vec¢ zabavati brez uporabe ekstazija ali amfetaminov.
Vcasih uporabniki za dozivljanje enakega ucinka
potrebujejo ve¢je koli¢ine. Ce pa prekinejo ali zmanj3ajo
uporabo teh drog, zbolijo.

T.i. plesne droge v mozganih poskodujejo aksone (skrajne
konce) dolocenih ziv¢nih celic, ki so odgovorne za naravno
proizvodnjo serotonina.

INFORMACLJE O KOKAINU

Kaj vemo iz znanosti?

Kokain je bel kristalen prah grenkega okusa, ki ga
pridelujejo iz listov rastline koka. Liste nato zmesajo z
vodo, kredo ali natrijevim karbonatom, kerozinom in
amoniakom.

Kokain uporabniki obicajno njuhajo, lahko pa si ga tudi
vbrizgajo v veno.

Kokain ima izredno hiter ucinek delovanja in mocan vpliv
na posameznikovo psihi¢no zivljenje (misli, dojemanje in
¢ustva). Ce kokain ponjuhamo, se ucinki pokazejo ze po
nekaj minutah.

Ucinek kokaina traja od 30 do 60 minut.

Mozni uéinki

Kokain zelo hitro povzro¢i intenziven evforicen
obcutek. Uporabnik se pocuti zelo budnega, vitalnega
in vznemirjenega in ima Zeljo po gibanju. Misli hitijo in
vcasih se uporabniki zelo veliko pogovarjajo in govorijo
neumnosti. Posameznik je pretirano samozavesten,
pripravljen je na kakr$nakoli tveganja in lahko postane
zelo nepremisljen in agresiven. To vkljucuje tudi nevarnost
podcenjevanja resni¢nih nevarnosti, npr. skok z visine ali
kaj podobnega.

V kokainski vrocici posameznik ne cuti lakote, Zeje ali
utrujenosti.

Ko ucinek kokaina splahni (tj. po priblizno eni uri), je
oseba dolgo casa zalostna, napeta ali zaskrbljena in cuti
potrebo, da bi kokain takoj znova uporabila.

Visoke doze kokaina lahko sproZijo mocne obcutke
tesnobe ali prividov, npr. oseba se pocuti, kot da jo nekdo
opazuje in ji nenehno sledi.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

Kokain lahko sprozi ali okrepi dusevne tezave ali motnje.
Se posebno primladih ljudeh obstaja zelo velika nevarnost
pojava tesnobnih stanj, prividov ali psihoz.

Tveganje, ki je povezano z mnogimi drogami: slaba
presoja morebitne nevarnosti ob spogledovanju (flirtanju)
in tveganje spolne zlorabe.

Posameznik lahko postane zasvojen s kokainom, 3e
posebej zato, ker se po prenehanju ucinkovanja pocuti
slabo in Zeli drogo znova uporabiti, da bi se pocutil
mocnejsega in samozavestnejsega.

INFORMACLIJE O HEROINU

»Znanstvene« informacije

Heroin je umetni derivat morfina in spada med opiate.
Heroin je substanca, ki vpliva na nase psihi¢no zivljenje
(psihoaktivna substanca), tj. heroin spremeni nasa custva,
misli in dojemanje, tako da vpliva na mozgane in sprozi
drugacno stopnjo zavesti.

Heroin otopi ¢ute in deluje kot anestetik.

Heroin sprozi tako fizicno kot psihi¢no zasvojenost.
Uporabniki si heroin vbrizgavajo, ga njuhajo ali kadijo.
Ucinek heroina lahko traja od ene ure do enega dne, kar je
odvisno od odmerka, nacina uporabe, telesne teze, spola
in znacilnosti mozganov uporabnika.

Uporabnik po zelo kratkem casu razvije toleranco, kar
pomeni, da mora uporabiti vedno vec in vec heroina, da
bi dosegel isti ucinek.

Ko se telo enkrat navadi na uporabo heroina, po
prenehanju uporabe nastanejo mocne reakcije. Med te
tako imenovane odtegnitvene simptome spadajo mocne
bolecine v udih, vroci ali mrzli oblivi, huda depresija ali
zelo strasljive halucinacije.
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Mozni ucinki

« Heroin zmanjsa tesnobo in napetost. Uporabniki heroina
porocajo o toplih in prijetnih obcutkih, sreci, boljsem
»razumevanju« stvari, cudovitih ali strasljivih prizorih in
bivanju v lebde¢em stanju med budnostjo in spanjem.
Osebe, ki uporabljajo heroin, na zunaj delujejo apati¢ne
in brez zanimanja za karkoli.

« Negativni ucinki heroina so vznemirjenost, tezave z
orientacijo, tezave s spominom in amnezija (izguba
spomina) ter nenatanéen govor.

« Nadaljnji ucinki heroina so ekstremna zaprtost, izguba
zanimanja za spolnost, odsotnost lakote ali Zzeje. Zaradi
izgube interesa za hrano, obleke in higieno se lahko
uporabnik popolnoma zanemari.

« Heroin upocasni dihanje. Obstaja nevarnost, da se dihanje
upocasni do taksne mere, da oseba umre.

Nevarnosti, ki jih moramo poznati

« Heroin zacne zelo hitro ucinkovati in povzroca umirjanje
misli in reakcij. Ucinki lahko trajajo zelo dolgo, zaradi
Cesar uporabnik postane bolj dovzeten za nesrece, in sicer
zaradi pristranskega dojemanja in presojanja kriti¢nih
situacij.

« Uporaba igel in brizgalk za vbrizgavanje heroina
predstavlja zelo visoko nevarnost okuzbe z boleznimi, kot
so hepatitis ali virus HIV (virus AIDS-a).

« Redna uporaba heroina vodi do razvoja tolerance. To
pomeni, da mora posameznik uporabljati vedno vecje in
vecje kolic¢ine, da bi dosegel isti u¢inek. Nadaljnja uporaba
vodi do fizitcne in psihi¢ne zasvojenosti, v primeru
prenehanja uporabe pa do mocnih odtegnitvenih
simptomov.

« Ker heroin upocasni dihanje, je uporaba heroina pri
bolnikih z boleznijo plju¢ (na primer astmo) smrtno
nevarna.

- Kakovost heroina je pogosto dvomljiva in obstajajo zelo
nevarne mesanice.
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Vprasanja o drogah za 9. ucno uro

Gradiva programa »IZSTEKANI« vklju¢ujejo tudi komplet kartic s vpra3anji in odgovori na eni strani ter kratko obrazloZitvijo
na drugi strani. Lahko jih narocite pri nacionalnem centru EU-Dap ali pa si jih na ra¢unalnik prenesete s spletne strani www.
institut-utrip.si, natisnete in izrezete. Vprasanja in odgovore boste nasli spodaj, tako da lahko po potrebi naredite ustrezen
izbor. Pod vsako kartico boste nasli tudi kratek predlog za razpravo, ki vam lahko pomaga pri nadaljnji debati, ¢e boste
seveda imeli ¢as zanjo. Sicer pa lahko debato organizirate tudi kot dodatno uro pouka, ¢e imate to moznost.

Pravilni odgovori so oznaceni krepko, vcasih je pravilnih ve¢ odgovorov.

SPLOSNA VPRASANJA O DROGAH

V1: Ali plo¢evinka piva vsebuje droge?

A:Da B. Ne

Droge vplivajo na tvoja ¢ustva, obnasanje ali dojemanje.

Vse droge vplivajo na nase psihi¢no zivljenje, lahko na primer
spremenijo nasa Custva, misli in dojemanje, saj delujejo na
mozgane.

Namig za razpravo: Zakaj je alkohol droga? Zaradi njegovega
vpliva na vedenje.

V2: Ali lahko varno vozis kolo, ¢e vzames samo eno
tabletko iz Skatlice uspavalnih tablet?

A.Da B. Ne

Nevarnosti oz. tveganja jemanja drog.

Vse droge imajo vrsto negativnih ucinkov tako na telo kot na
psiho. Vsaka uporaba (tudi eksperimentalna) torej pomeni
tveganje za tvoje zdravje (lahko npr. povzrodi alergijsko
reakcijo). Eno izmed najvecjih tveganj pri uporabi drog je, da
postanemo zasvojeni. Namig za razpravo: Vse droge imajo
zeleni ucinek, vendar tudi stranske ucinke itd.

V3: Ce se po enem pivu ne zabavam, ali naj spijem
Se eno, da bi dosegel zeleni uc¢inek?

A.Da B. Ne

Ucinek drog se poveca, ce jemljemo vecje kolicine.

Vendar to ne pomeni, da se zaradi vecjih koli¢in pocutimo
bolje. Ce meni3, da si zabaven in zanimiv po npr. enem
popitem kozarcu piva, ne pomeni, da bos 3e bolj zabaven in
zanimiv, ¢e bos spil tri kozarce piva. Zaradi taksne koli¢ine se
obic¢ajno samo slabo pocutimo. Enako velja za ostale droge.
Namig za razpravo: Razpolozenje ni odvisno od drog, ampak
od tega, kak3en si. Zaradi dodatne koli¢cine drog nam je
obicajno slabo.

V4: Si zalosten. Ali bi se pocutil bolje, ¢e bi vzel
tabletko ekstazija?
A.Da B. Ne

Droge ne vplivajo enako na vse ljudi.

Obstajajo velike razlike glede ucinkov drog. Od Stevilnih
okolis¢in je odvisno, ali se bomo pod vplivom doloc¢ene
droge pocutili dobro in evfori¢no ali slabo. Lahko je na
primer odvisno od nacina uporabe, pocutja pred uporabo
droge, ljudi okoli tebe, telesnega stanja ob ¢asu uporabe in
podobno.

Namig za razpravo: U¢inki drog so odvisni od razpolozenja, v
katerem smo pred uporabo. Ce si bil zalosten pred uporabo,
bos Zalosten tudi po njej.

V5: Ena od naslednjih izjav ne drzi: katera?

A. Dekleta potrebujejo za opitost v primerjavi s fanti manjse
koli¢ine alkohola.

B. Fantje obicajno pijejo vec kot dekleta.

C. Fantje lahko popijejo vec kot dekleta.

Mladi ljudje so na splosno bolj izpostavljeni nevarnostim
drog, ker se njihova telesa in mozgani Se vedno razvijajo ter
so zato bolj obcutljivi. Droge lahko bolj intenzivno vplivajo
na dekleta, zaradi njihove telesne konstitucije (dekleta
imajo obicajno nizjo telesno tezo in manjso vsebnost vode
v telesu kot fantje). Zato bolj intenzivno obcutijo negativne
ucinke drog: ista koli¢ina alkohola pri Zenskah v primerjavi
z moskimi povzroci 20 odstotkov visjo stopnjo alkohola v
krvi. Zato so dekleta z alkoholom bolj previdna in se lahko
zabavajo ter uzivajo tudi brez pitja alkoholnih pijac.

Namig za razpravo: Bioloske razlike med fanti in dekleti
oziroma razmerja med spoloma.
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V6: Samo ena izmed naslednjih izjav je pravilna:
katera?

A. Moja mama pred spanjem vzame uspavalno tableto, tudi
jaz jih lahko.

B. Moja mama bi morala jemati uspavalne tablete samo
pod strogim zdravniskim nadzorom.

C. Ce se mojamama po uspavalni tableti po¢uti bolje, potem
le-te ne morejo imeti negativnih ucinkov.

Droge se uporabljajo tudi kot zdravilo za zdravljenje bolezni.
Veliko drog se je ali se Se vedno uporablja za zdravljenje
bolezni. Zaradi njihovih mocnih in nevarnih stranskih
ucinkov jih zdravniki z veliko preudarnostjo predpisujejo
samo pri zelo izrazitih boleznih, recepti zanje pa so pod
strogim nadzorom.

Namig za razpravo: Droge na recept se lahko uporabljajo
samo za zdravljenje zdravstvenih tezav pod nadzorom
zdravnika.

V7: Ali drzi: cigareta kadilce pomirja in tako
zmanjsa obcutke stresa?

A Da B Ne

To kar navajajo kadilci kot obcutek sprostitve med kajenjem,
je pravzaprav le preokret napetosti in razdrazljivosti (znakov
v Casu “pomanjkanja” nikotina).Zasvojeni kadilci potrebujejo
nikotin, da vzdrzujejo obcutek obicajnega, normalnega
pocutja. Kajenje torej ne zmanjsuje obcutkov stresa, pac pa
jih ravno nasprotno povecuje, tudi pri mladostnikih kadilcih.
Stopnja stresa pri mladih kadilcih naras¢a, ¢im pogosteje
posegajo po cigaretah."”

Namig za razpravo: KakSne bi lahko bile nepri¢akovane
posledice visjega sr¢nega utripa in zoZenja ven?

V8: Vecina kadilcev nikoli ne preneha kaditi.

A Da B Ne

Skoraj vsi kadilci po dolo¢enem casu prekinejo s kajenjem.
Mnogo mladih ljudi kadi samo kratek cas in nato preneha,
ker ni tako »kul« ali uc¢inkovito, kot so sprva mislili, da je.
Drugi razlogi za prenehanje so visoki financni stroski,
negativne posledice na Sportne dosezke, lepoto in videz
ter seveda, zdravje. Odrasli, ki kadijo, tudi ¢e so se veckrat
pregresili, scasoma prekinejo, ker je zasvojenost dejansko
postala bolezen.

Namig za razpravo: Kaksna je razlika med pri¢akovanimi in
dejanskimi posledicami kajenja?
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V9: Ali cigarete mladim kadilcem pomagajo pri
izgubi telesne teze?

A Da B Ne

Ni jasno, ali kajenje vpliva na telesno tezo mladega kadilca.
Stevilni mladostniki, predvsem dekleta, povezujejo kajenje
z nadzorom nad telesno tezo, predsvem zaradi sporocil
in delovanja tobacne industrije. Raziskave zaenkrat ne
potrjujejo, da bi kajenje vplivalo na telesno tezo. "

V10: Kadilci pogosto zgledajo starejsi kot nekadilci?

A Drzi B Nedrzi

Kajenje ima nedvomno negativen ucinek na kozo.
Oslabljena cirkulacija krvi povzroci trajne neugodne
spremembe koze. V primerjavi z nekadilci ima koza kadilcev
vec gub, siv odtenek in se slabse celi."”

Namig za razpravo: Vpliv estetskih in zdravstvenih ucinkov
na mlade.

V11: Kirurgi pred posegi kadilcem spregovorijo o
morebitnem manjSem uspehu operacije ali moznih
zapletih, ki so povezani s kajenjem. Proces celjenja
ran je pri kadilcih namrec oslabljen: drzi ali ne drzi?
A Drzi B Nedrzi

Kajenje povzroca pocasnejse celjenje ran.

Gre za vpliv nikotina, nikotinskih tablet in nikotinskih oblizev.
To ni tako majhna tezava: kirurgi operacij ne izvajajo na
kadilcih, saj celjenje ran nikoli ne zagotovi zelenih rezultatov
in kakovostil 7

Namig za razpravo: Kje lahko najdemo informacije o
nepric¢akovanih ucinkih kajenja cigaret?



V12: Kaj bi bil pravilen odgovor, ¢e bi ti nekdo
ponudil marihuano?

A. Obstaja zelo velika verjetnost, da mi ucinek ne bo viec.
B. Obstaja zelo velika verjetnost, da je u¢inek manj zanimiv
kot bi pricakoval.

C. Obstaja zelo velika verjetnost, da sploh ne bom ¢util
nobenega ucinka.

Vsi odgovori so pravilni.

Zagovorniki uporabe kanabisa prevec napihujejo pozitivne
ucinke te droge. Dejansko odgovor C: »ne ¢utim nobenega
ucinka« — drzi za vecino ljudi. DozZivet obcutek je v toliksni
meri odvisen od osebnih dejavnikov, da so napovedovani
uc¢inki ocitno zgolj »napihnjene zgodbe«. Negativne
posledice, ki so nevidne in jih uporabnik ne obcuti, so ne
glede na vse 3e vedno prisotne!

Namig za razpravo: V kaksnih okolis¢inah lahko uporabite
taksne odgovore, ko vam nekdo ponudi cigarete, alkohol ali
druge droge?

V13: Samo ena izmed naslednjih izjav drzi: katera?

A. Ce cigarete kadim samo ob koncu tedna, ni nevarnosti, da
bi postal zasvojen.

B. Najstnik je lahko zasvojen z nikotinom, ¢e pokadi samo
nekaj cigaret na teden.

C. Zaradi Zvecenja ali njuhanja tobaka ne postanemo
zasvojeni od nikotina.

Droge, ki ne povzrocajo zasvojenosti, ne obstajajo.

Taksnih drog ni. Nevarnost zasvojenosti je prisotna pri vseh
drogah. Tveganje je visje pri drogah, ki si jih vbrizgavamo,
jih kadimo ali njuhamo, ker zelo hitro in intenzivno dosezejo
mozgane. Ker so taks$ni ucinki kratkotrajni, si lahko uporabnik
kaj kmalu zazeli ponoviti izkusnjo, posledica tega pa je lahko
izguba nadzora.

Namig za razpravo: Pri vseh drogah obstaja nevarnost, da
pri uporabnikih povzrocijo zasvojenost. Mladostniki so Se
posebej dovzetni za substance, ki povzrocajo zasvojenost.

V14: Ena od naslednjih izjav ne drzi: katera?

A. Mladi ljudje marihuano uporabljajo zato, da bi dosegli
boljse ocene v preizkusih ro¢nih spretnosti.

B. Mladi ljudje na zabavah pijejo alkohol, saj verjamejo, da
jim pomaga premagati sramezljivost.

C. Mladi ljudje obicajno kadijo, da dosezejo pripadnost
doloceni druzbi.

Razlogi, zakaj mladi ljudje poskusijo droge.

Obstaja veliko razlogov, zakaj nekdo poskusi drogo. Mozni
razlogi so: radovednost, Zelja po preseganju lastnih omejitev,
upornistvo, biti alternativen. Obstajajo tudi psiholoski
razlogi, na primer prepricanje, da droge pomagajo resiti ali
pozabiti probleme, in da nas naredijo bolj odlo¢ne.

Namig za razpravo: Motivacija za uporabo drog, razlike med
dozivetimi ucinki in posledicami itd.

V15: Ena od naslednjih izjav ne drzi: katera?

A. Zaradi pitja alkohola lahko postanemo nezanesljivi do
svojih prijateljev.

B. Kajenje povzroca neprijeten zadah iz ust in smrad obleke
in las.

C. Zaradi pogostega pitja postanemo priljubljeni in
obozevani.

Ljudje nas ne bodo imeli raje, ¢e bomo uporabljali droge.
Ljudje, ki so pripravljeni tvegati, pogosto le za kratek ¢as
uzivajo obcudovanje. Vendar pa so dolgoro¢no najbolj
priljubljeni tisti ljudje, ki obvladujejo svoje zivljenje. To pa v
resnici ni tipi¢na znacilnost uporabnikov drog.

Namig za razpravo: Obstaja veliko negativnih stranskih
ucinkov drog v socialnem in estetskem smislu.

V16: Ena od naslednjih izjav ne drzi: katera?

A. Ce pijes alkohol, imas ve¢ moznosti, da bos naslednji
dan naredil izpit.

B. Pitje alkohola zmanjsa fizicno ravnotezje in koordinacijo
tudi naslednji dan (npr. pri kolesarjenju v $olo).

C. Pitje alkohola zmanjsa zmoznost sprejemanja takojsnjih
odlocitev tudinaslednji dan (npr. med razrednim sestankom).

Droge ne pomagajo pri reSevanju problemov.

Kadar nekdo uporablja droge, lahko za kratek ¢as pozabi na
svoje skrbi in probleme. Vendar problemi ostanejo nereseni.
Poleg tega lahko uporaba drog vodi v dodatne tezave, ker
imajo droge mocne nezelene ucinke. Uporaba drog ima
vcasih lahko tudi pravne posledice.

Namig za razpravo: Pri drogah se zdi, da resijo probleme,
ampak ta obcutek traja samo kratek ¢as. Dan pozneje bomo
imeli dodatne probleme.
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VPRASANJA O INHALANTIH

V17: Samo ena od naslednjih trditev drzi: katera?

A. Ce vdihavam barvo, ne bom imel telesnih posledic.

B. Ce vdihavam plin, se bo moje razpolozenje izbolj3alo brez
morebitnih posledic na mozgane.

C. Vdihavanje barve, plina ali lepila povzro¢i tako
mozganske kot druge telesne poskodbe.

Vdihavanje barve, lepila ali plina je nevarno.

Te substance so strupene, njihovo vdihavanje pa lahko
povzroci poskodbe na mozganih in drugje v telesu (npr. v
pljucih). Poleg tega vdihavanje teh substanc sprozi stanje
podobno opitosti, kar poveca nevarnost pojava nesrec.
Namig za razpravo: Inhalanti lahko povzrocijo zelo nevarne
poskodbe na mozganih in drugje v telesu, tako akutne kot
kroni¢ne.

V18: Voznja s skuterjem po vdihavanju barve je
varna. Drzi ali ne drzi?

A. Drzi B. Ne drzi

Inhalanti, kot so bencin, lepila ali razred¢ila, so tudi droge.
Te substance sodroge zato, ker vplivajo na ¢ustva, zaznavanje,
misljenje in presojo, uporabniki pa lahko postanejo zasvojeni.
Namig za razpravo: Inhalanti vplivajo na zaznavanje in
presojo tako kot katerakoli druga droga.

VPRASANJA O ALKOHOLU

V19: Katera izmed spodaj nastetih pijac¢ je najbolj
zdrava za potesitev zeje?

A. Mineralna voda
B. Pivo
C. Alkoholni koktajl

Alkohol ni dober za pogasitev zZeje.

Alkohol odvaja vodo iz telesa. Zato je pomembno, da ljudje,
ki pijejo alkohol, zraven pijejo tudi nealkoholno pijaco.
Najboljsa je voda. Namig za razpravo: Alkohol odvaja
tekocino iz telesa.

54

V20: Ve< kot pojém, vec¢ lahko spijem, ne da bi bil
pijan. Drzi ali ne drzi?

A. Drzi B. Ne drzi

Tudi ¢e si pojedel dovolj, Se vedno ne mores popiti veliko
alkohola in ostati trezen.

Na prazen zelodec so ucinki alkohola res bolj intenzivni in se
pojavijo hitreje. Da bi se izognili hitremu stanju opitosti, bi
morali pred pitjem alkohola zauziti nekaj hrane. Kakor koli,
zaradi pitja alkohola bomo vedno opiti (nekateri po enem ali
dveh, drugi po vec kozarcih).

Namig za razpravo: Na prazen zelodec so ucinki alkohola res
bolj intenzivni in se pojavijo hitreje, toda v vsakem primeru
bomo zaradi alkohola opiti.

V21: Miha je po vcerajSnji zabavi, kjer je veliko
popil, spal osem ur. Kaksna je verjetnost, da bo
Miha sposoben iti v $olo, in da bo uspesno opravil
preizkus iz matematike? Izberi pravilen odgovor.

A. Vecja kot obicajno
B. Taksna kot obicajno
C. Manjsa kot obicajno

Potem ko smo zvecer prevec spili, ni mogoce z dolgim
spancem naslednji dan biti il in spocit .

Po pitju alkohola je naslednji dan fizi¢na pripravljenost prav
tako oslabljena. Poleg tega najbolj spros¢eno fazo spanja -
fazo sanj — moti intenzivna uporaba alkohola, posledica tega
pa je zmanjsana sposobnost naslednji dan.

Namig za razpravo: Fizitna moc je oslabljena tudi naslednji
dan.

V22: Andrej se pritozuje, da zapravi vedno vec
denarja za pijac¢o, da bi obcutil ucinke alkohola.
Zakaj? Izberi najbolj verjeten odgovor.

A. Natakar mu pijaco redc¢i z vodo.

B. Cene so se povisale.

C. Andrej je razvil toleranco (koli¢ina, ki jo je spil véasih,
ne zadostuje vec, da bi ob¢cutil enake ucinke)

Na pitje se lahko hitro navadimo.

Toleranca na alkohol se poveca, zato na primer potrebujemo
vedno vec alkohola, da bi dosegli isti u¢inek opitosti. To
pomeni, da je nase telo (Se posebno jetra) izpostavljeno
vecjim kolicinam alkohola, s ¢imer se poveca tudi verjetnost
skodljivih posledic.

Namig za razpravo: Zaradi redne uporabe alkohola
postanemo tolerantni in moramo povecati koli¢ino, da
bi dosegli iste ucinke, to pa ima lahko zelo resne in trajne
posledice za jetra.



V23: Jasna se odpravlja na zabavo, kjer upa, da bo
spoznala fanta. Katera od naslednjih situacij se ji bo
najverjetneje zgodila, ¢e bo popila veliko alkohola?
Izberi odgovor.

A. Postala bo agresivna.
B. Postalo ji bo slabo in smrdela bo.
C. Postala bo zelo privla¢na in sla na veliko zmenkov.

Pitje alkohola ne povecuje moznosti za spoznavanje novih
ljudi.

Lahko se zgodi, da se nekdo pocuti bolj pogumno in odlo¢no
pri spogledovanju. Vendar je pri vzpostavljanju stikov z
drugimi ljudmi pomembno interpretirati reakcije drugih ljudi
na primeren nacin in razumeti njihova custva. Ker alkohol
vpliva na nasa custva in misli, se lahko kaj hitro zgodi, da
bomo prehitro ukrepali ali celo ranili ¢ustva nekoga drugega.
Drugo pomembno dejstvo je, da imamo po velikih koli¢inah
alkohola izrazit vonj. To pa ni vedno za vsakega privla¢no.
Namig za razpravo: Pitje in zmenki ne gredo skupaj.

V24:Boljse je piti meSane gazirane alkoholne pijace
(»alcopops«) kot kozarec piva, ker lahko spijemo
ve¢, ne da bi bili opiti. Drzi ali ne drzi?

A. Drzi B. Ne drzi

Pitje mesanih gaziranih alkoholnih pija¢ oziroma »alcopops«
(mesane pijace iz alkohola in sladkih brezalkoholnih pija¢) ni
bolj varno.

MeSane gazirane alkoholne pijace vsebujejo ravno
toliko alkohola, kot na primer pivo, ¢eprav so zmesane z
brezalkoholnimi pijacami. Poleg tega sladek okus zakrije
okus po alkoholu, zaradi tega pa lahko popijemo prevec in
tega niti ne opazimo.

Namig za razpravo: MeSane gazirane alkoholne pijace
oziroma »alcopops« vsebujejo ravno toliko alkohola kot pivo,
ampak so zelo sladke. Obstaja nevarnost, da bomo popili
ve¢, prehitro in se opili, pri tem pa sploh ne bomo opazili,
koliko smo dejansko popili.

V25: Ema pravi, da v svojo pijaco primesa
pomarancni sok, da se ne bi opila. Ima prav?

A.Da B. Ne

Z mesanjem pijac ne spremenimo koli¢ine alkohola.
Koli¢ina cistega alkohola ostane nespremenjena, cetudi
dodamo sok, vodo ali led. Kljub temu je priporocljivo piti
veliko soka ali vode, kadar pijemo alkohol.

Namig za razpravo: Kolic¢ina ¢istega alkohola ostane enaka;
varneje je ob tem piti sok ali vodo, da bi preprecili dehidracijo.

V26: Ena od spodnjih trditev ne drzi, katera? Ce
imas »macka« po pitju prevelikih koli¢in alkohola,
bos cutil:

A. Glavobol
B. Srbecico
C. Tezave pri osredotocanju

»Macek« je posledica pitja prevelikih koli¢in alkohola.

To je znak za zastrupljenost in dehidracijo telesa, ki ju
obi¢ajno ¢utimo naslednji dan. Nekdo, ki ima »mackag,
trpi za glavobolom, je utrujen in Sibak ter ima tezave pri
osredotocanju.

Namig za razpravo: Macek je posledica pitja prevelikih kolicin
alkohola, zaradi ¢esar ¢utimo glavobol, utrujenost in tezave
pri osredotocanju.

V27:Kateraodnaslednjihstvarisetibonajverjetneje
zgodila, ¢e bos pil alkohol?
Izberi en odgovor.

A. Postal bos vodja skupine.
B. Povecal bos verjetnost, da se osmesis.
C. Tvoj fant ali punca te bo bolj cenil oziroma cenila.

Pitje alkohola ne bo pripomoglo k tvoji priljubljenosti.

Lahko, da bomo imeli vtis, da smo bolj pogumni, in bomo
zato prepricani, da je po pitju alkohola lazje vzpostaviti stik
z drugimi ljudmi. Vendar lahko alkohol povzroci izgubo
nadzora nad situacijo in samim seboj. Poleg tega obstaja
tudi velika nevarnost, da bomo ustvarili napacen vtis o sebi.
Namig za razpravo: Alkohol vodi do izgube nadzora, zato
obstaja velika nevarnost, da bomo videti neumno.
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VPRASANJA O KANABISU

V28: Kateri od naslednjih znakov najverjetneje
oznacuje zasvojenost s kanabisom?

A. Rdece odi

B. Motnje spanja

C. Potreba, da bi ves ¢as uporabljali kanabis, z namenom
da bi se pocutili bolje

Marihuana in hasis lahko vodita v zasvojenost.

DA, mozno je. Ce kanabis uporablja3 za spro$¢anje, da bi
bil srecen, da bi uzival v glasbi ali da bi bil skupaj z ljudmi,
si na dobri poti, da postane$ zasvojen. Posledice psihi¢ne
zasvojenosti se kazejo na mnogih podrocjih Zivljenja.
Zasvojena oseba v vsakem primeru potrebuje pomoc in
svetovanje.

Namig za razpravo: Posledice psihi¢ne zasvojenosti s
kanabisom so enake kot pri drugih drogah.

V29: Katera od naslednjih izjav drzi?

A. Manj nevarno je pokaditi en »dzoint« kot eno cigareto.

B. Kajenje »dZointov« in cigaret je pogosto povezano.

C. Kajenje ene cigarete je enako skodljivo kot kajenje enega
»dzointa.

Kajenje marihuane ali hasisa ni ni¢ manj skodljivo za telo kot
kajenje cigaret.

Ker dim kanabisa (ki je pomesan s tobakom) obicajno
vdihnemo globlje in ga v pljucih, v primerjavi z dimom
tobacne cigarete, zadrzimo dlje casa, je $koda, ki jo povzroci
en »dzoint«, primerljiva s Skodo 3 do 5 cigaret. Sicer pa
vecina ljudi, ki kadi kanabis, prav tako kadi cigarete in tako
$e povecuje skodo.

Namig za razpravo: Dim konoplje pomesan s tobakom
ponavadi vdihavamo bolj globoko in dalj ¢asa zadrzimo v
pljucih kot dim cigarete.

V30: Tomaz pravi: »Danes gre vse narobe. Mogoce
bi z »dZointom«....2«

Katera od naslednjih oseb ponudi Tomazu pravi
nasvet?

A. Matevz: O, ja, seveda!!! Pozabil bos na vse!

B. Branko: Kaj pa govoris?! Stvar bos samo Se poslabsal:
tvoji slabi obcutki se bodo samo se bolj okrepili!

C. Anze: Kaj pa pijaca?

Kanabis ne bo spremenil tvojega razpolozenja, ¢e se ne
pocutis dobro.

Kanabis ne more resiti problemov, zaradi njega lahko
samo za nekaj ur pozabite na njih. Poleg tega obstaja
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velika verjetnost, da se bodo stvari samo 3e poslabsale, ker
kanabis okrepi obc¢utke in ne spremeni negativnih obcutkov
v pozitivne. Ljudje, ki so zalostni ali zaskrbljeni in imajo
dusevne tezave, ne smejo uporabljati kanabisa. Obstaja
nevarnost, da bo kanabis povecal dusevne tezave, ki bodo
nato dokon¢no izbruhnile.

Namig za razpravo: Kanabis ne more resiti nobenih tezav,
ampak samo okrepi obcutke. Poleg tega negativnih custev
ne spremeni v pozitivna.

V31: Samo ena od naslednjih izjav je pravilna:
katera?

A. Z uporabo hasisa je lazje navezati stike z ljudmi.
B. Ljudje, ki uporabljajo hasis, so brezskrbni in miroljubni.
C. Z uporabo hasisa je tezje navezati stike z ljudmi.

Uporaba kanabisa ne bo prispevala k tvoji priljubljenosti v
skupini.

Ce neka skupina meni, da je uporaba kanabisa »pogoj«, se
lahko zgodi, da bos vanjo sprejet samo, ¢e ga bos tudi sam
uporabljal. Toda pojavi se vprasanje, ali se splaca biti del
taksne skupine, v kateri moramo biti pod vplivom drog, da
bi se pocutili prijetno. Poleg tega kanabis povzroci, da se
osredotocimo nase, in da nimamo zelo izrazitega zanimanja
za druge ljudi. To obicajno ni zelo privla¢no za ljudi, ki Zelijo
stopiti v stik z drugimi.

Namig za razpravo: Konoplja povzroci, da se osredoto¢imo
nase, in da nimamo zelo izrazitega zanimanja za druge ljudi.
To obicajno ni zelo privla¢no za ljudi, ki Zelijo stopiti v stik z
drugimi.

V32: Tvoj najboljsi prijatelj se ne pocuti dobro in
zdi se, kot da ima halucinacije. Ves, da je pojedel
pecivo, ki vsebuje kanabis. Kaj je najbolj verjetno,
da se mu je zgodilo?

A. Zaradi kanabisa je omamljen in nujno potrebuje
pomoc.
B. Jajca v pecivu verjetno niso bila sveza.

Bolj nevarno je kanabis jesti ali piti kot kaditi.

Pitje ali uporaba kanabisa v obliki hrane ima mocnejsi
ucinek v primerjavi s kajenjem, ¢eprav do teh ucinkov pride
z zakasnitvijo (po priblizno eni uri). Oralna uporaba bolj
pogosto povzroci halucinacije.

Namig za razpravo: Pitje ali uporaba kanabisa kot hrane ima
mocnejsi ucinek v primerjavi s kajenjem. Oralna uporaba
bolj pogosto povzrodi halucinacije.



V33:Sara je opazila, da je njen fant po zabavi videti
drugace: odsoten, nezainteresiran, njegove oci so
rdece, njegova govorica pa je zmedena. Katera od
spodnjih razlag je najbolj verjetna?

A. Mogoce je kadil kanabis.

B. Mogoce si je nasel drugo dekle.

C. Mogoce je izvedel slabo novico.

C. Mogoce je dobil negativno oceno v 3oli.

Kanabis ne zagotavlja ve¢ moznosti pri spogledovanju.

Ne smete verjeti, da vas kanabis naredi bolj zapeljive. Kajenje
kanabisa povzroca rdece oci, veke pa so pogosto nabrekle
tudi naslednji dan - kar ni ravno privla¢no. Poleg tega pod
vplivom kanabisa pogosto govorimo neumnosti ali pa smo
osredotoceni le nase.V taksnem stanju je nasa komunikacija
zdrugimi slabsa in smo zato manj uspesni pri spogledovanju.
Namig za razpravo: Zaradi kajenja kanabisa lahko postanes
manj privlacen, v fizicnem in ¢ustvenem pogledu.

V34: Katera od spodnjih trditev o kanabisu je
pravilna?

A. Kajenje kanabisa je povezano z alternativnim
zivljenjskim slogom.

B. Kanabis je organski in ekoloski izdelek.

C. Uporaba kanabisa je v skladu s protipotrosniskimi
vrednotami in normami.

Nobeden izmed odgovorov ne drzi.

To so trzna sporocila, ki jih oglasuje industrija kanabisa, ki
je velik in pomemben oglasevalec za semena, in kjer razvoj
izdelkov in prodajne tehnike igrata enako vlogo kot pri
alkoholni in tobacniindustriji. Postavitev izdelkov iz kanabisa
v prodajalne z vegetarijanskimiizdelki je strategija, ki ustvarja
to alternativno naravno in protipotrosnisko podobo.

Namig za razpravo: Kje naj bi se po tvojem mnenju lahko
trgovalo z izdelki iz kanabisa?

V35: Kajenje kanabisa je varen nacin uporabe drog;
drzi ali ne drzi?

A. Drzi
B. Nedrzi

Da je uporaba kanabisa varna, je druzbeni mit oz. nesporazum.
Enako kot pri alkoholu tudi priblizno 10 odstotkov
uporabnikov kanabisa postane rednih uporabnikov s
tezavami pri uporabi in zasvojenostjo. Pri nekaterih ljudeh
obstaja nevarnost psihoze, psihozne motnje pa lahko
izbruhnejo ravno zaradi uporabe kanabisa (ali nekaterih
vrst gob oz. drugih drog). Ti ljudje se znajdejo v popolnoma
kaoti¢cnem stanju, torej ne moremo trditi, da je uporaba
kanabisa »varnac.

Namig za razpravo: Kje potegnes ¢rto glede na to, kaj je
varno oziroma nevarno?

V36: Je uporaba kanabisa del sodobnega
Zivljenjskega sloga uspesnih ljudi z dobrimi
zasluzki?

A:Da B: Ne

Redni in dolgotrajni uporabniki kanabisa imajo v povprecju
nizje zasluzke in so pogosteje brezposelni. To velja tudi
za 3olarje: redni in pogosti uporabniki kanabisa so manj
uspesni. Eden izmed dolgorocnih vplivoy, ki jih ima kanabis
na mozgane, je zmanjsanje zmoznosti reSevanja zahtevnih
problemoyv, s ¢imer lahko podpremo zgornjo trditev.

Namig za razpravo: Od kod izvirajo druzbeni
nesporazumi in legende o konoplji in drugih drogah?

miti,
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VPRASANJA 0 PLESNIH DROGAH

V37: Sabina je razocarana, ker njen fant ni
priSel na zabavo. Odlo¢i se, da bo vzela tabletko
ekstazija. Katera od spodaj nastetih situacij se ji bo
najverjetneje zgodila?

A. Za nekaj ¢asa bo pozabila na fanta, a se bo obnasala
tako, da bo to naslednje jutro obzalovala.

B. Blestela bo in postala kraljica zabave.

C. Kasljala bo celo not.

Razlogi, zakaj se izogniti ekstaziju.

Vsiobcutki, ki jih dosezemo na nenaraven nacin, predstavljajo
tveganje: ustvarjanje custvenega stanja na umeten nacin je
nevarno igranje s telesom in psiho. Poleg tega obcutek srece
traja samo toliko c¢asa, kot ucinkuje substanca. Po nekaj
urah se uporabnik ponavadi pocuti izmuceno: iz¢rpano in
zalostno ter pogosto $e vec dni rahlo depresivno.

Namig za razpravo: Umetni nacini za doseganje srece so
vedno nevarni, trajajo nekaj ur, poleg tega pa se pod vplivom
drog hitro uklonimo zeljam drugih.

V38: Kaksen bi bil ucinek, ¢e bi pojedel tabletko
ekstazija?

A. Izgubil bi nadzor nad sabo in stik z drugimi ljudmi.

B. Vzpostavil bi globlji in intenzivnejsi stik z ljudmi okoli
sebe.

C. Pocutil bi se pomirjeno in brezskrbno.

Plesne droge dajejo zmoten vtis o lastnem izgledu.

Mnogi uporabniki plesnih drog so prepri¢ani, da imajo
topel in pristen stik z ljudmi okoli sebe, ko so pod vplivom
ekstazija, obdani z glasno glasbo in plesom. Nekateri pa
lahko podobne obc¢utke dosezejo zgolj s poslusanjem glasbe
in plesanjem. Razlika med njimi je, da slednji ne izgubijo
nadzora nad sabo in stika z ljudmi. Mladi ljubitelji glasbe, ki
ne uporabljajo plesnih drog, ne zZelijo izgubiti nadzora.
Namig za razpravo: Kako pomembno je zate imeti nadzor
nad svojim telesom, svojimi obcutki in ohranjanjem stikov
z drugimi?

V39: Ni nevarnosti, da postanem zasvojen z
ekstazijem ali amfetamini, ce jih uporabljam samo
ob koncu tedna. Drzi ali ne drzi?

A.Drzi B. Ne drzi

Plesne droge lahko vodijo v zasvojenost.

Ko plesne droge uporabljamo pogosto, njihovi zeleni ucinki
(navidezno prijetno pocutje in obcutek moci) postajajo vse
Sibkejsi. Povisevanje kolicine droge ne zmanjsuje utrujenosti
in Zalosti.
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Namig za razpravo: Plesne droge lahko vodijo v zasvojenost.
Ce ekstazi uporablja$ zato, da bi se konec tedna pocutil
bolje, ¢eprav si se med tednom pocutil depresivnega in brez
energije, si na dobri poti, da postanes zasvojen z ekstazijem.

VPRASANJA O KOKAINU

V40: Samo ena od spodnjih trditev drzi. Katera?

A. Uporaba kokaina pomaga pri izgubi telesne teze.
B. Uporaba kokaina zvisuje telesno tezo.
C. Uporaba kokaina najbrz ne bo vplivala na telesno tezo.

Uporaba kokaina ne pomaga pri izgubi telesne teze.

Kokain med svojim delovanjem zgolj zatira obcutek lakote.
Uporabniki zato takrat ne zauzijejo nicesar, ko pa cez
priblizno eno uro njegovi ucinki popustijo, se zaradi obcutka
zalosti pogosto zatecejo k sladki ali mastni hrani.

Namig za razpravo: Kokain med svojim delovanjem zgolj
zatira obcutek lakote.

V41: Kaj od spodaj nastetega se bo najverjetneje
pripetilo Tomazu, ¢e bo uporabil kokain?

A. V pogovoru bo $e bolj blestel.

B. Videti bo seksi in elegantno.

C. Njegovi prijatelji bodo slisali veliko zmedenega
blebetanja.

Kokain nas ne naredi bolj privlacne.

Pod vplivom kokaina obc¢utimo mocno Zeljo po govorjenju,
zaradi Cesar se nam lahko zdi, da smo postali bolj druzabni
in zanimivi. Vendar pa ljudje okoli nas nase govorjenje
dojemajo kot odvec¢no in zmedeno blebetanje, ne pa kot
zanimiv pogovor. Kokain prav tako pogosto povzroca trajno
vnetje nosne sluznice ali nahod (rinitis) in mo¢no potenje -
kar pa je dalec od tako zelene »privla¢ne podobex«.

Namig za razpravo: Pod vplivom kokaina obc¢utimo moc¢no
zeljo po govorjenju, vendar pogovor pogosto ni razlocen in
nima smisla.

V42: Katera od spodnjih trditev je pravilna?

A. Obcasna uporaba kokaina ne vodi v zasvojenost.

B. Uporaba kokaina pomaga izboljsati Solske rezultate.

C. Po uporabi kokaina se Se dlje ¢asa pocuti$ mocnega in
pomirjenega.

C. Nobena od zgornijih trditev ne drzi.

Kokain lahko vodi v zasvojenost.

Kokain vodi v zasvojenost, Se posebej zato, ker se po
prenehanju njegovih ucinkov pocutimo slabo, zaradi cesar
zelimo drogo takoj spet uporabiti, da bi se ponovno pocutili
mocne in odloc¢ne.

Namig za razpravo: Kokain hitro vodi v zasvojenost.



V43: Katera od spodnjih trditev ne drzi?

A. Po uporabi kokaina se poc¢utimo agresivne.

B. Kokain pomaga odpravljati glavobol.

C. Po uporabi kokaina obstaja vecja verjetnost, da bomo
poceli tvegane redi, na primer prehitro vozili.

Ucinki uporabe kokaina.

Kokain zelo hitro povzroc¢i intenziven obcutek evforije.
Uporabniki se pocutijo izredno budne, vitalne in vznemirjene
ter se Zelijo gibati. Glava je polna misli in uporabniki pogosto
nesmiselno govorijo. Obcutijo odlo¢nost, pripravljenost
na izzive, lahko pa postanejo zelo neuvidevni in agresivni.
Obstaja nevarnost podcenjevanja dejanskih tvegani.
Uporabniki pod vplivom kokaina ne obcutijo lakote, Zeje ali
utrujenosti. Ko pa njegov ucinek popusti (po priblizno eni
uri), so dlje ¢asa zalostni, napeti ter zaskrbljeni, zato si zelijo
takoj ponovno uporabiti kokain.

Namig za razpravo: Kokain vpliva na dojemanje resni¢nosti
in presojo tveganj.

V44: Samo ena od spodnjih trditev drzi.

A. S pomocjo kokaina lahko na enostaven nacin naredim
izpite.

B. Uporaba kokaina pomaga izboljsati koncentracijo.

C. Po uporabi kokaina je tezko kontrolirati misli.

Uporaba kokaina ne pomaga izboljsati $olskih rezultatov
Uporaba kokaina povzrodi izgubo nadzora nad lastnimi
mislimi. Prav tako imajo uporabniki pod vplivom kokaina
lazno samopodobo: prepric¢ani so, da stvari poznajo bolje
kot jih v resnici, vendar to ni res.

Namig za razpravo: Uporaba kokaina povzrodi izgubo
nadzora nad lastnimi mislimi.

VPRASANJA 0 HEROINU

V45: Katera od navedenih trditev o heroinu drzi?

A. Zasvojenost s heroinom se razvije izredno hitro.

B. Zasvojenost s heroinom se razvije v nekaj letih.

C. Zasvojenost s heroinom se razvije samo pri ljudeh, ki
imajo dusevne tezave.

Heroin povzroca tezko zasvojenost.

DA, heroin povzro¢a mocno zasvojenost. Redna uporaba
heroina povzro¢a tako fizitcno kakor tudi psihi¢no
zasvojenost ze po zelo kratkem ¢asu jemanja. To pomeni, da
se uporabniki brez heroina pocutijo slabo (obcutijo bolecine
po celem telesu, nespecnost, nervozo in nemir, Sibkost)
in imajo neustavljivo Zeljo po ponovni uporabi droge.
Zasvojencev od heroina ne zanima ni¢ drugega kot heroin.
Heroin postane sredisce njihovega zivljenja.

Namig za razpravo: Redna uporaba heroina zelo hitro vodi
do fizi¢ne in psihi¢ne zasvojenosti.

V46: Niko je svetoval Emi, naj heroin raje njuha,
namesto da si ga vbrizga, saj je to zdravju manj
skodljivo. Ali naj mu Ema zaupa? Izberi pravilen
odgovor.

A. Da
B. Ne
C. Da, ale, ¢e ima infekcijo

Njuhanje ali kajenje heroina ni manj nevarno.

Ce heroin kadimo, njuhamo ali si ga vbrizgavamo, tvegamo
svoje telesno in duSevno zdravje. Redna uporaba heroina
vodi v zasvojenost in veliko tvegamo, ¢e to drogo poskusimo.
Namig za razpravo: Nobene razlike ni, ¢e heroin kadimo,
vzbrizgavamo ali njuhamo.

V47:Dve od spodaj navedenih trditev nista pravilni.
Kateri?

. Uporaba heroina ti daje obc¢utek evforije.

Uporaba heroina ti daje obcutek zalosti.
. Po uporabi heroina ne mores predvideti svojih reakcij.
. Po uporabi heroina postanes bolj zgovoren.

NN @ >

Kako se pocutis po uporabi heroina.

Heroin omamlja custva in otopeva vse reakcije (upocasni
govorjenje in misljenje). Uporabniki heroina se izolirajo od
zunanjega sveta in ne kaZejo zanimanja za ljudi ali dogajanje
okoli sebe.

Namig za razpravo: Obcutki so umirjeni in resnobni, oseba pa
postane bolj introvertirana (usmerjena v svoj notranji svet).
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