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Projektu līdzfinansē EIROPAS SAVIENĪBA
                                              A N O T Ā C I J A

Mācību materiāls veidots veselības mācības skolotājiem vidusskolā, balstoties uz izdevniecības RaKa 2005. gada mācību grāmatu «Veselības mācībā vidusskolā».

Darbā tiek iekļautas trīs tēmas:

· Es – personība. 

· Atkarību profilakse.

· Reproduktīvā veselība. 

 Mācību materiāls izmantojams gan veselības mācībā vidusskolā, gan klašu audzinātāja stundās, gan citos mācību priekšmetos, skarot šīs mācību tēmas. 

Strādājot ar piedāvāto materiālu, skolotājs var izmantot gan pāru un grupu, gan individuālo darbu. Uzdevumi pārsvarā veicina skolēnu loģiskās domāšanas, analīzes un salīdzināšanas spēju attīstību. Daudzi uzdevumi paredz diskusiju, kuras gaitā skolēni mācās dažādās dzīves situācijās veikt pareizo izvēli lēmumu pieņemšanā. 

Metodiskaijā mācību palīglīdzeklī iekļautas darba lapas, kurās piedāvāts gan darbs ar tekstu, gan krustvārdu mīklas, gan situatīvie uzdevumi, gan pārbaudes darbu dažādas formas.

Veicot šos uzdevumus, jauniešiem būs iespēja izzināt sevi, dzīves vērtības un iedziļināties reproduktīvās veselības un atkarības problēmās. 
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BŪT CILVĒKAM
Tēmas apguvei paredzētas 2 stundas 

Mērķi:

· rosināt jauniešus aizdomāties par to, ko nozīmē būt cilvēkam,

· atklāt cilvēka skaistumu un garīgo bagātību,

· veicināt vēlēšanos attīstīties un pilnveidoties,

· rosināt aizdomāties par jēdzienu «patiesība», «meli», «labs», «ļauns», «pašcieņa», «brīva griba».

Metodes – intelektuālā spēle, saruna, diskusija.

Materiāli:

· plakāts «CILVĒKS»,

· A, B kartīšu komplekti,

· kartītes «Trīs Sokrāta sieti».

Nodarbības plāns

1. Ievads. 

2. Intelektuālā saruna «Būt cilvēkam», kuras gaitā tiek izmantots plakāts «CILVĒKS» ar aplikācijām un palīgkartītēm.

Kartītēs ir samērā vienkārši jautājumi. Tomēr atbildes uz tiem un nodarbības laikā aizsāktā diskusija liek skolēniem aizdomāties par būtiskākajiem esības jautājumiem: «Kas es esmu?», «Kāds es esmu?», «Kāds es vēlos būt?», «Kur es eju?».

3. Nodarbība plānota divām stundām, bet materiāla sadalījums pa stundām ir atkarīgs no auditorijas sagatavotības līmeņa.

4. Pēc katras nodarbības beigām noteikti tiek izdarīti secinājumi, veikti kopsavilkumi, kas rodas pēc jautājumu apspriešanas un diskusijām.

Stundas gaita

Skolēni apsēžas pusaplī, lai redzētu plakātu «CILVĒKS». Ievadā tiek spriests par cilvēka nozīmi un cilvēka vērtību dabā, sabiedrībā, visumā.

Pēc ievada skolotājs katam skolēnam piedāvā vienu lapiņu ar jautājumu, uz kuru skolēnam jāatbild (A bloks).

P i e m ē r s.

1. lapiņa A.

«Ko nozīmē – būt cilvēkam?»

Skolēns atbild, paužot savu viedokli. Ja kāds domā citādi vai vēlas papildināt, viņš var to darīt. Šādā gadījumā var notikt pat mini diskusija. Skolotājs apkopo sacīto. Ja atbilde visus skolēnus apmierina, tad nākamais skolēns velk citu lapiņu un atbild uz norādīto jautājumu. 

2. lapiņa A.

«Kā tu jūties, kad saproti, ka esi apmānīts?» 

Atbildes atkal tiek uzklausītas, ja nepieciešams – papildinātas vai apstrīdētas. Turpmākās darbības kā norādīts iepriekš.

3. lapiņa A.

«Vai piekrītat, ka cilvēks jau savā būtībā tiecas pēc patiesības?»

Turpmākās darbības kā norādīts iepriekš.

4. lapiņa A.

«Pieej pie plakāta un noņem kartiņu Nr. 1!»

Skolēns, kas izvelk šo lapiņu, veic norādīto darbību un  noņemot kartīti Nr. 1. Zem tās atklājas vārds «CIEŅA».

Darbība turpinās līdz pārrunāti visi lapiņās ietvertie A bloka jautajumi.

	1. kartīte A

KO NOZĪMĒ – BŪT CILVĒKAM?
	18. kartīte A

IZVĒRTĒ SITUĀCIJU!

Ilze slimo ar vējabakām. Viņu pēc stundām atnāk apciemot draudzene. Ieraudzījusi Ilzi, meitene negaidot iesaucas: «Tu gan šausmīgi izskaties! Bail uz tevi paskatīties!»

	2. kartīte A

KĀ TU JŪTIES, KAD SAPROTI, KA ESI APMĀNĪTS?
	19. kartīte A

VAI DRAUDZENE MAN PATEICA PATIESĪBU?



	3. kartīte A

VAI PIEKRĪTAT, KA CILVĒKS JAU SAVĀ BŪTĪBĀ TIECAS PĒC PATIESĪBAS?
	20. kartīte A

VAI TAS NāCA PAR LABU SLIMAJAI MEITENEI?

	4. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 1!
	21. kartīte A

VAI PATIESĪBA UN LABUMS IR SAVSTARPĒJI SAISTĪTI?



	5. kartīte A

VAI CILVĒKS VIENMĒR RUNĀ TAISNĪBU?
	22. kartīte A

PASKAIDRO APGALVOJUMU!

Patiesība bez labuma var būt nežēlīga, labums bez patiesības var pārvērsties par ļaunumu.

	6. kartīte A

PIEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTIŅU NR. 2!
	23. kartīte A

VAI MEITENEI BIJA JĀSAKA PAR SLIMĀS KLASESBIEDRENES ĀRĒJO IZSKATU TIEŠI ŠOBRĪD?

	7. kartīte A

KAS PALĪDZ CILVĒKAM ATŠĶIRT PATIESĪBU NO MELIEM?
	24. kartīte A

Sarežģītā situācijā, kad jāspēj cilvēkam pateikt «Rūgta patiesība», Sokrāts iesaka izmantot 3 sietus. 

KAS TIE PAR SIETIEM?

	8. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 3!
	25. kartīte A

UZMANĪBU SKOLOTĀJAM!

Kartītes «Trīs Sokrāta sieti» izdaliet 3 skolniekiem! Palūdziet viņus izskaidrot Sokrāta domas!

Patiesība – padomā, vai tā ir īstenība, ko tu gribi pateikt!

Labums – vai tas, ko tu gribi pateikt, ir vērsts uz labu.

Nepieciešamība – vai nepieciešams par to runāt tieši tagad.

	9. kartīte A

KĀ TU JŪTIES TAD, KAD TEV DARA PĀRI (ar tevi izrīkojas slikti)?
	26. kartīte A

Pamatvērtību triādē Sokrāts bez patiesības un labuma ir izcēlis arī...



	10. kartīte A

VAI TĀ IR TAISNĪBA, KA CILVĒKS PĒC SAVAS DABAS TIECAS PĒC LABĀ?
	27. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 7!

	11. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 4!


	28. kartīte A

KAS IR SKAISTUMS?

	12. kartīte A

VAI VIENMĒR CILVĒKS RĪKOJAS LABI?


	29. kartīte A

VAI VIENMĒR CILVĒKS DARA TO, KO GRIB?

	13. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 5!
	30. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 8!



	14. kartīte A

KAS PALĪDZ CILVĒKAM ATŠĶIRT LABO NO SLIKTĀ?


	31. kartīte A

KAS IR BRĪVĀ GRIBA?

	15. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 6!
	32. kartīte A

VAI TU PIEKRĪTI TAM, KA IKVIENS  CILVĒKS VĒLAS MĪLĒT UN BŪT MĪLĒTS?

	16. kartīte A

VAI PRĀTAM UN SIRDSAPZIŅAI IR KAUT KAS KOPĪGS?


	33. kartīte A

PEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 9!

	17. kartīte A

KOMENTĒ APGALVOJUMU!

Sirdsapziņa – prāta tiesnesis, kas mums palīdz atšķirt labo no ļaunā.
	34. kartīte A

SKOLOTĀJAM.

Kā Jūs domājat, kas ir mīlestība?

	35. kartīte A

MUMS VĒL JĀATVER DIVAS CILVĒCISKĀS ĪPAŠĪBAS.
	41. kartīte A

Ir palikusi vēl viena, pati galvenā vērtība.

KĀ JŪS DOMĀJIET, KAS PASLĒPTS ZEM KARTĪTES NR. 11?

	36. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 10!
	42. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTĪTI NR. 11!



	37. kartīte A

KAD CILVĒKS IZJŪT KAUNU?


	43. kartīte A

KĀ IZPAUŽAS CILVĒKA CIEŅA?

	38. kartīte A

KĀDU CILVĒKU SAUC PAR BEZKAUNĪGU?


	44. kartīte A

KĀ UN KĀPĒCVEIDOJAS CIEŅA PRET CILVĒKU?

	39. kartīte A

KĀDAS VAR BŪT BEZKAUNĪGAS UZVEDĪBAS SEKAS?
	45. kartīte A

NO KĀ NAV ATKARĪGA CILVĒKA CIEŅA?



	40. kartīte A

SKOLOTĀJAM.

Bezkaunīgas uzvedības rezultātā cilvēks

· var zaudēt otra cilvēka uzticību, 

· var tikt seksuāli izmantots utt.
	46. kartīte A

KAS GRAUJ CILVĒKA CIEŅU?

	47. kartīte A

KĀDS IR CILVĒKA CIEŅAS MĒRS, KAS TO  NOSAKA?
	49. kartīte A

SKOLOTĀJAM.

Ko tu domā par cilvēku, kurš dzīvo godīgi, tiecas darīt labu, ciena otra cilvēka brīvību, savā rīcībā vadās pēc tā, lai otram būtu labi?

	48. kartīte A

SKOLOTĀJAM.

Cilvēku visvairāk pazemo tas, ja viņu pielīdzina priekšmetam vai lietai un izmanto kā līdzekli savu mērķu sasniegšanai.
	50. kartīte A

SKOLOTĀJAM.

Vai tādu cilvēku var uzskatīt kā dāvanu sabiedrībai?

	51. kartīte A

PIEEJ PIE PLAKĀTA UN NOŅEM KARTIĪTI NR. 12!
 
	


PLAKĀTS «CILVĒKS»

Plakāts veidots uz lielformāta lapas, visi vārdi aizklāti ar krāsainām lapiņām. A bloka jautājumu apspriede izvēršas diskusijā par cilvēku un personību. 

B bloka kartītes velkot, ar melnām lapiņām jāaizklāj atsegtie vārdi un jādiskutē par to, kas grauj cilvēka personību. 

Noslēgumā izvēršas diskusija par to, kā atrast pareizāko izeju no kļūmīgas situācijas.
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ES PATS

Mērķis. Rosināt skolēnus dziļāk izzināt sevi.

Resursi – darba lapas ar uzdevumiem. 
1. uzdevums. 
Izvēlies cilvēka siluetu un kontūrā ieraksti, kas tu esi (sociālās lomas)! 



2. uzdevums. Ieraksti 5 Tev raksturīgākās īpašības, norādot, kā tās ietekmē Tavu dzīvi!

3. uzdevums. «Manas prasmes».  Centies apjaust, ko tu vari, proti, spēj, drīksti!


Es varu

Es protu

Es spēju

Es drīkstu

Pēc uzdevumu veikšanas skolotājs aicina noskaidrot savu pašvērtējumu. Prezentācija var notikt nākamajā stundā.


REPRODUKTĪVĀ  VESELĪBA

Darba  mērķis – gūt zināšanas un veidot izpratni par grūtniecības norisi.

Resursi – 3 krāsu kartītes ar tekstiem.

Darba uzdevums.

1. Kartītes ar informāciju par grūtniecības iestāšanos un grūtniecības norisi sakārtot loģiskā pēctecībā atbilstoši norādēm stabiņos.

2. Skolotāja vadībā pārbaudīt un komentēt informāciju.

	Nedēļu  skaits
	Bērniņa attīstība
	Māmiņas veselība

	0–4 nedēļas
	Notikusi apaugļošanās, apaugļotā olšūna strauji dalās un ieligzdojas dzemdes gļotādā. 23. grūtniecības nedēļā sāk pukstēt mazuļa sirsniņa un viņš ir aptuveni 5 mm garš.
	Menstruācijas ir beigušās, parādās neliels nogurums, bet tās pagaidām ir vienīgās pārmaiņas mātes organismā.

	5–8 nedēļas
	Mazulim veidojas zobu aizmetņi izveidojas pirksti, noformējas ekstremitāšu segmenti. Otrā grūtniecības mēneša beigās embriju sāk dēvēt par augli, tā garums ir 3–4cm, svars –  2–3 grami.
	Šajā periodā māmiņai piebriest krūtis, mēdz būt slikta dūša, nelabums, smaguma sajūta kājās, miegainība, bieža urinācija.

	9–13 nedēļas
	Auglis ir sācis kustēties, taču vāji. Diferencējas augļa dzimums. Mazulis ir 12 cm garš un sver 65 gramus.
	Topošajai māmiņai uzlabojas apetīte. Sieviete strauji pieņemas svarā, kļūst apaļāka. Šajā periodā jāpievērš uzmanība ērtai garderobei.

	14–18 nedēļas
	Mazulim kļūst spēcīgāki muskuļi un viņš to pierāda ar aktīvām kustībām. Auglis sver 250 gramus, tā 

garums – 20 cm.
	Mazuļa izmēri strauji palielinās, līdz ar to sāk spiest sievietes vēdera dobuma orgānus. Māmiņai liela uzmanība jāpievērš uzturam.

	19–23 nedēļas
	Mazuļa sirdspukstus var saklausīt pat ar vienkāršu fonendoskopu. Intensīvi vairojas nervu šūnas un aug galvas smadzenes. Garums – 30 cm, 

Svars – 650 grami.
	Sieviete kļūst aizvien apaļāka, dzemde neatlaidīgi aizpilda vēdera dobumu – kļūst aizvien grūtāk elpot.

	24–27 nedēļas
	Viņš ļoti aktīvi kustas, izdarot 20–60 kustības 30 minūtēs. Sāk reaģēt uz apkārtējām skaņām. Bērns sāk žagoties, sūkā īkšķi.
	Topošā māmiņa pieņemas svarā katru dienu par 400–500 g. Tai ir svarīgs veselīgs uzturs un fiziskā aktivitāte.

	28–31 nedēļas
	Kustību aktivitāte krītas, auglis ir aizņēmis visu dzemdes dobumu. Māk plati atvērt acis un sāk ieklausīties skaņās. Svars – 1,5 kg, garums – 42 cm.
	Sievietes sirds strādā ar dubultslodzi, bet  tas ir normāli. Laiks iegādāties mazuļa drēbītes.

	32–35 nedēļas
	Ieņem pozīciju – biežāk ar galvu uz leju. Viņš dzer augļūdeni un kārtīgi čurā. Mazulis kļūst sārtāks.
	Māte sajūt dzemdes kontrakcijas, jo mazulis gatavojas ceļot uz ārpasauli. Mazuļa pozīcija – ar galvu uz leju.

	36. – 39.nedēļa
	Sīciņā olšūna attīstījusies par mazu cilvēciņu, kurš sver vairāk par 3 kg.

	Dzemdes svars ir palielinājies 10 reizes. Māmiņas kustības ir neveiklas, ir  mainījies ķermeņa smaguma centrs un pavisam drīz māmiņa dosies uz dzemdību namu.


REPRODUKTĪVĀ VESELĪBA

Mērķis – nostiprināt skolēnu zināšanas par reproduktīvo sistēmu.

Uzdevums. Aizpildiet krustvārdu mīklas režģi! Ja visas atbildes būs pareizas – varēsiet izlasīt kādu populāru teicienu! 
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1. Apaugļošanās vieta.

2. Vīrišķās dzimumšūnas.

3. Seksuāli transmisīva slimība.

4. Apaugļota olšūna.

5. Veidojums, kas saista māti ar augli.

6. Seksuāli transmisīvo slimību saīsināts nosaukums (abreviatūra).

7. Cilvēka attīstības periods1.–2. grūtniecības nedēļā.

8. Grūtniecības pārtraukšana.

9. Sinonīms vārdam mēnešreizes.

10. Sievišķie dzimumdziedzeri.

11. Cilvēka attīstības periods 3.–8. grūtniecības nedēļā.

12. HIV vīrusu saturošs ķermeņa šķidrums.

13. Cilvēka imūndeficīta sindroma izraisītājs.

14. Orgāns, kurš embrijam sāk funkcionēt 23. grūtniecības dienā.

15. Cilvēka imūndeficīta sindroma saīsināts nosaukums (abreviatūra).

16. Sievišķais dzimumhormons.

17. Slimība, ko nosaka ar Vesnera reakciju.

18. Sievietes dzimumorgāns.

19. Cilvēka imūndeficīta vīrusa saīsināts nosaukums (abreviatūra).

20. Vīrieša dzimumdziedzeri saražo 3–5 ........ dzimumšūnu dienā.

21. Seksuāli transmisīva slimība.

22. Izsargāšanās no grūtniecības.

23. Kontracepcijas līdzeklis.

24. Seksuāli transmisīva slimība.

25. Bioaktīvas vielas, kas regulē dzīvības norises cilvēka organismā.

26. Sievietei mēnesī nogatavojas ....... olšūna.

27. Vīrieša dzimumlocekļa piebriešana.

28. Saite, kas saista māti ar augli.

29. Vīrieša dzimumdziedzeri.

30. Priekšdziedzeris – tā nosaukuma sinonīms.

31. Process, kas notiek grūtniecības beigās.

32. Vīrieša dzimumprodukts.

Atbildes:

1. Olvadi. 2. Spermatozoīdi. 3. Gonoreja. 4. Zigota. 5. Placenta. 6. STS. 7. Dīglis. 8. Aborts. 

9. Menstruācija. 10. Olnīcas. 11. Embrijs. 12. Asinis. 13. Vīruss. 14. Sirds. 15. AIDS. 16. Estrogēns. 

17. Sifiliss. 18. Dzemde. 19. HIV. 20. Miljoni. 21. Gonoreja. 22. Kontracepcija. 23. Prezervatīvs. 

24. Trihomoniāze. 25. Hormoni. 26. Viena. 27. Erekcija. 28. Naba. 29. Sēklinieki. 30. Prostata. 

31. Dzemdības. 32. Sperma.


NARKOTISKĀS VIELAS

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

	
	
	
	
	
	
	


1. Uzmundrinoša viela.  

	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	


2. Nelegāls stimulators.     

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Vielas, kas rada možuma 

    sajūtu. 

	
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Kaņepju preparāts.        
	
	
	
	
	
	
	


5. Opiāts.   

6. Pataloģisks pieradums lietot narkotikas.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


7. Vielas, kas izraisa uztveres traucējumus. 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8. Uzmācīga tieksme lietot kādas vielas, kas izraisa pieradumu.
	
	
	
	
	
	
	
	


9. Bioloģisks faktors, kas var ietekmēt atkarības rašanos.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	


10. «Ielu» narkotikas. 

	
	
	
	


11. «Mājturības» narkotikas.   

12. Narkotiku uzņemšanas veids.  

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


13. Slimība, kas izplatās injicējot narkotikas.
	
	
	
	


Atbildes.

1. kofeīns, nikotīns. 2. kokaīns. 3. stimulatori. 4. marihuāna. 5. heroīns. 6. narkomānija. 

7. halucinogēni. 8. atkarība. 9. iedzimtība. 10. heroīns. 11. līme. 12. injicēšana. 13. AIDS.
SMĒĶĒŠANAS ATKARĪBA

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

1. Brūna, lipīga viela, kas saķepina plaušu alveolas.

	
	
	
	
	


2. Plaušu slimība, ko izraisa smēķēšana. 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	


3. Legāla narkotiska viela. 

4. Gāze, kas atbrīvojas tabakas degšanas rezultātā.

	
	
	
	
	

	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	


5. Viela, kas atrodas tabakas dūmos un sašaurina asinsvadus, paātrina sirdsdarbību.   

6. Skābe tabakas dūmos.  

	
	
	
	
	
	
	
	


7. Organisma saindēšanās ar cigarešu dūmiem.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8. Cilvēks, kas ilgstoši uzturas vienā telpā ar smēķētāju.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


 9. Viela tabakas dūmos, kuru izmanto kā krāsu šķīdinātāju. 

	
	
	
	
	
	
	


10. Viela tabakas dūmos, kuru dažās valstīs izmanto nāves soda izpildīšanai. 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


11. Smēķētāja elpvadu slimība.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


12. Radioaktīvs elements, kuru satur tabakas dūmi.

	
	
	
	
	
	
	
	


Atbildes. 

1. Darva. 2. Plaušu vēzis. 3. Tabaka. 4. Tvana gāze. 5. Nikotīns. 6. Sērskābe. 7. Pārdozēšana. 8. Pasīvais smēķētājs. 9. Acetons. 10. Ūdeņraža cianīds. 11. Hroniskais bronhīts. 12. Polonijs.
ALKOHOLA ATKARĪBA 

Uzdevums. Pareizās atbildes ierakstiet tukšajos lodziņos!

1. Alkohols. 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2. Nepārvarama, nekontrolējama tieksme pēc alkoholiskajiem dzērieniem.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Uzbudinājums, pacilāts garastāvoklis alkohola lietošanas rezultātā.

	
	
	
	
	
	
	
	


4. Šūnas, kuras neatjaunojas alkohola lietošanas rezultātā.
	
	
	
	
	


5. Aknu slimība, kuru izraisa pārmērīga alkohola lietošana.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6. Nervu sistēmas nomākts stāvoklis. 

	
	
	
	
	
	
	
	
	


7. Pilnīgs apziņas zudums, elpošanas apstāšanās.
	
	
	
	


8. Alkohola noārdīšanās vieta organismā.
	
	
	
	
	


9. Alkoholiķa gremošanas sistēmas slimība.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


10. Stāvoklis, kurā alkoholiķis dzird un redz to, kā patiesībā nav.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


11. Olbaltuviela, kas veic alkohola noārdīšanos aknās.
	
	
	
	
	
	
	
	


12. Alkoholisma pakāpes.
	
	
	
	


Atbildes.

1. Etilspirts. 2. Alkoholisms. 3. Eiforija. 4. Nervu. 5. Aknu ciroze. 6. Depresija. 7. Koma. 

8. Aknas. 9. Pankreatīts. 10. Halucinācijas. 11. Ferments.  12. Trīs.

ATKARĪBU PROFILAKSE

IEVADSTUNDA

Mērķis – rosināt skolēnus pārdomāt dzīves vērtības.

Uzdevumi: 

1. Izlasīt dzejoli.

2. Aizpildīt «Četrlogu mikroskopu» (darba lapa).

3. Pārrunāt atbildes un salīdzināt tās.

4. Iegūtās atziņas apkopot «Ideju zirneklī».

                                                           (Amanda Aizpuriete)
  

* * * 

Pasaule ir skaista,

Kaut reizēm tā biedē ar savu neglītumu,

ar savu aukstumu un nežēlību.

Lai iepazītu pasaules skaistumu,

nepieciešams mazliet pacietības.

Ieraudzīt mākslīgo vīziju skaistumu

ir daudz vieglāk, 

bet tad pasaule pārvēršas

spilgti krāsainā multenē,

kurā viss notiek,

taču nekas nav atkarīgs no tevis.

Tāda ir izvēle:

dzīvot, priecāties par veiksmēm, 

sajust vēja pieskārienus ādai un 

skūpstīt iemīļoto, –

vai arī apmierināties ar mutāciju, 

ar mākslīgu vēju un sajūsmu, 

mākslīgu mīlestību un ekstāzi. 

Brīvs pa īstam ir vienīgi tas, 

kurš pa īstam dzīvo.

DARBA LAPA

ČETRLOGU MIKROSKOPS

Uzdevums. Izlasi dzejoli uz aizpildi četrlogu mikroskopa rūtis!

	Asociācijas


	Jēdzieni

	Vizualizācija


	Atziņas


DARBA LAPA

ČETRLOGU MIKROSKOPS

Uzdevums. Izlasi dzejoli uz aizpildi četrlogu mikroskopa rūtis!

	Asociācijas

Dzīve ir skaista, ja to dzīvo reālā vidē ar brīvības izjūtu sirdī, nenoslēdzoties virtuālajā realitāte. Virtuālā realitāte ir alkohola, narkotiku un nikotīna lietošana.
	Jēdzieni

Vīzija – izdomāts, izfantazēts tēls, nosapņota tēlu sērija.

Multene – kinostāsts ar izdomātiem tēliem.

Mutācijas – izmaiņas DNS struktūrā.

Mīlestība – endorfīna pieplūdums smadzenēs.

Ekstāze – absolūta prieka izjūta, augstākā bauda.

	Vizualizācija



	Atziņas

Dzīvo dzīvi dzīvā dzīvē, bez stimulatoriem apreibinātājiem, depresantiem, halucinācijas izraisošiem līdzekļiem.


ATKARĪBU PROFILAKSE

Mērķi – iepazīties ar jēdzieniem «narkotikas», «narkomānija», iemācīties atpazīt legālās un nelegālās narkotiskās vielas

Resursi – darba lapa, tabula «Atkarību izraisošas vielas».

Uzdevumi: 

1. Darba lapā ierakstīt dažādu atkarību izraisošo  vielu nosaukumus.

2. Strādāt ar tabulu «Atkarību izraisošās vielas» un tabulā atrast datus par

· legālu vai nelegālu narkotisko vielu,

·  vielas piederību konkrētai grupai,

· šīs vielas ietekmi uz cilvēka organismu.

Atkarību izraisošas vielas 

Tabula 

	Grupa
	Iedarbība
	Legāla
	Nelegāla

	Stimulatori
	Aiztur miegu un izsalkumu, uzbudina nervu sistēmu, paātrina elpošanu un sirdsdarbību, piedod možumu, enerģiju, uzbudināmību. Acu zīlītes ir paplašinātas un nereaģē uz gaismu.
	Kofeīns, nikotīns
	Amfetamīni, ekstazī, kokaīns (krekls)

	Depresanti
	Rodas miegainība, laimes sajūta, nomierina nervu sistēmu, palēnina reaktīvās reakcijas. Palēnināta elpošana sirdsdarbība, raksturīga apātija, nestabila gaita, palēnināta runa, acu zīlītes šauras, tās nereaģē uz gaismu.
	Alkohols
	Opijs, heroīns, PCP

	Halucinogēni
	Uzlabo garastāvokli, rada miegainību, raksturīgas smieklu lēkmes, neatšķir fantāziju no īstenības, reizēm ir reibums, paātrinās sirdsdarbība, acu zīlītes platas,  tās nereaģē uz gaismu.
	medikamenti
	LSD, hašišs, marihuāna, sēņu preparāti


DARBA LAPA


ATKARĪBU PROFILAKSE

ALKOHOLISMA UN SMĒĶĒŠANAS SEKAS

Mērķis – iepazīties ar alkohola un smēķēšanas kaitīgumu, lai spētu pieņemt pareizu, savai veselībai nekaitīgu lēmumu.

Uzdevumi:

1. Izvērtēt alkohola un smēķēšanas kaitīgo itekmi uz cilvēka organismu.

2. Izveidot domu karti par alkohola un smēķēšanas kaitīgumu.

3. Uzraksti 5 ieteikumus tiem, kas lieto alkoholu un smēķē.

Resursi – darba lapas, tekstu lapas.
Metodes – individuālais darbs, grupu darbs, darbs ar tekstu, domu karte.

DARBA LAPA

Uzdevums. Atbildi uz jautājumiem ieraksti paredzētajā rāmītī!

1. Kas ir atkarība?

	


2. Kas ir absistinence? 

	


3.Cik cilvēku pasaulē katru dienu mirst no smēķēšanas?

	


4. Kādas vielas satur tabakas dūmi?

	


5. Par cik minūtēm viena cigarete saīsina cilvēka mūžu?

	


6. Kādas slimības izraisa smēķēšana?

	


7. Izraksti 3, tavuprāt, svarīgākos pasākumos cīņā pret smēķēšanu?

	


8. Kas veido alkoholiskajo dzērienu bāzi? 

	


9. Kāpēc alkohola ietekmē cilvēks dīvaini uzvedas?

	


10. Kuriem orgāniem alkohols nodara vislielāko kaitējumu? 

	


11. Kādu risku, lietojot alkoholu, uzņemas sievietes?

	


ATKARĪBAS

TEKSTS

Pēdējo gadu laikā daudz tiek runāts par atkarību izraisošu vielu lietošanu – narkomāniju, alkoholismu, smēķēšanu un toksikomāniju. Tomēr sabiedrībā, it īpaši jauniešu vidū, turpina pieaugt to cilvēku skaits, kas pakļauj sevi šo postošo vielu iedarbībai. Vieglprātība, pamēģinot vai uzsākot lietot kaitīgās vielas, parasti izraisa neatgriezeniskas izmaiņas organismā – cilvēks degradējas un ātri vien aiziet bojā. Tāpēc nemitīgi jārunā par atkarību izraisošo vielu postošo iedarbību uz cilvēka veselību, lai nerastos vēlme tās pamēģināt. 

Atkarība ir nepārvarāma tieksme patstāvīgi un atkārtoti lietot vielas, kas izraisa patīkamas izjūtas. Patīkamās izjūtas jeb eiforija ir īslaicīga. Sliktā pašsajūta, kas attīstās pēc eiforijas, pastiprina tieksmi pec atkārtotas attiecīgās vielas lietošanas. Parasti ir neiespējami atteikties no kaitīgo vielu turpmākās lietošanas, jo to  lietošanas pārtraukšana rada neciešamas fiziskas sāpes un psihiskus traucējumus – abstinenci, kas izzūd, ieņemot atkārtotu vielas devu.

Atkarībā no lietotās vielas izšķir

· narkomāniju,

· toksikomāniju.

Starp narkomāniju un toksikomāniju ir tikai juridiska atšķirība. Par narkomāniju runā, ja tiek lietotas vielas, kuras iekļautas starptautisko konvenciju apstiprinātā narkotisko vielu sarakstā, piemēram, morfīns, heroīns, kodeīns, amfetamīns, kokaīns, marihuāna u. c. Savukārt, ja radies pieradums pie vielas, kas nav atzīta par narkotisku, šo pieradumu sauc par toksikomāniju. Toksikomāni apreibinās ar viegli gaistošiem šķīdinātājiem, benzīnu, aerosoliem, līmi. No narkotiskām vielā atsacīties ir grūtāk, turpretim toksikomānu lietotās vielas vairāk grauj cilvēka veselību. Jāteic, ka alkoholisms un smēķēšana jeb nikotīnisms arī tiek uzskatīti par toksikomāniju.

FAKTI

Tabakas jeb nikotīna atkarība ir ļoti plaši izplatīta. Nav nozīmes, kas tiek smēķēts – cigaretes, cigāri – nikotīnu satur visi šie izstrādājumi. Nikotīna atkarību izraisošie faktori ir tādi paši kā narkotisko vielu, piemēram, heroīna un kokaīna izraisītie. Ir noskaidrots, ka nikotīns rada tikpat spēcīgu atkarību kā heroīns, alkohols un marihuāna.

Daži fakti:

· pasaulē 1,1 miljards cilvēkus smēķē, no tiem 200 miljoni ir sievietes,

· tabakas lietošanas dēļ katru dienu mirst 10000 cilvēku, gada laikā smēķēšanas dēļ mirst 2,5 miljoni cilvēku,

· paredzams, ka ap 2020. gadu smēķēšana kļūs par galveno invaliditātes un mirstības cēloni, kas ik gadus nogalinās vairāk nekā 10 miljonus cilvēku.

Smēķēšana patiesi nopietni apdraud veselību. Tā nenovēršami un  nelabvēlīgi ietekmā gandrīz visas orgānu sistēmas. Smēķētājiem daudz biežāk novēro sirds un asinsvadu sistēmas un/vai plaušu slimības. Viņu mūža ilgums ir nesalīdzināmi īsāks par nesmēķētāju mūžu.


Uzsākot smēķēt, nelielais nikotīna daudzums, kas nonāk asinīs, it kā izraisa patīkamas sajūtas – paaugstina darba prieku, uzmundrina, nomāc apetīti. Taču to novēro tikai smēķēšanas agrīnajā stadijā. Drīz vien pēc «uzmundrinošā» efekta pierod un bez tā vairs nevar iztikt. Izveidojas fiziska atkarība no nikotīna. Nereti nepieciešams aizvien vairāk, lai iegūtu cerēto efektu.


Ievelkot cigaretes dūmus, daudzi cilvēki patiesībā nemaz nedomā par to, kāds ļaunums tiek nodarīts veselībai. Nikotīns ir spēcīga inde. Tas caur gļotādu uzsūcas asinīs un nonāk visos orgānos. Bez nikotīna tabakas dūmi satur vēl apmēram 400 kaitīgas vielas, tai skaitā oglekļa dioksīdu, zilskābi, amonjaku, darvu un sodrējus. Šīs toksiskās vielas postoši iedarbojas uz organismu, arī uz centrālo nervu sistēmu. Tieši smadzenēs ir konstatēta visaugstākā nikotīna koncentrācija. Tur tas uzkrājas, tādējādi kaitīga ietekme turpinās arī pēc smēķēšanas.


Viena cigarete cilvēka mūžu saīsina par 6–7 minūtēm. Cilvēkam ir jāizvēlas – dzīvot veselīgu, ilgu mūžu vai smagi slimot un mirt priekšlaicīgi.
SMĒĶĒŠANA UN CILVĒKA ORGANISMS


Kā jau minēts, smēķēšana kaitīgi ietekmē sirds un asinsvadu sistēmu. Nikotīna darbības rezultātā sašaurinās asinsvadi, kas izraisa asinsspiediena paaugstināšanos un sirdsdarbības paātrināšanos. Tas samazina sirds muskuļu apgādi ar skābekli un var izraisīt stenokardijas lēkmes un miokarda infarktu. Ilgstošas smēķēšanas rezultārā arī citu orgānu asinsvadi kļūst sklerotiski, sašaurinās un pat nosprostojas. Tādējādi pasliktinās audu asinsapgāde. Jāteic, ka ilgstošu smēķētāju visizplastītākais nāves iemesls ir sirdslēkmes un insulti (20%), bez tam viņi cieš no paaugstināta asinsspiediena, stenokardijas un impotences.


Noteikti jāakcentā smēķēšanas kaitīgā ietekme uz elpošanas orgāniem. Tabakas dūmi satur apmēram 40 vēzi izraisošas vielas. Tieši tādēļ smēķētāji bieži saslimst ar plaušu vēzi. Dūmos esošās vielas bronhos rada kairinājumu un iekaisumu, kas var veicināt vēža šūnu attīstību. Smēķējošiem cilvēkiem visai bieži tiek konstēts audzējs balsenē, mutes dobumā, barības vadā, aizkuņģa dziedzerī, urīnpūslī un dzemdes kaklā. Bez tam smēķētāji slimo ar hronisku bronhītu, viņiem bieži attīstās plaušu emfizēma.


Smēķētājus līdzcilvēki atpazīst pēc vairākām pazīmēm – viņu balss kļūst rupjāka, elpa nepatīkami dvako, zobi ir dzeltenīgi un vairs nemirdz. Bez tam ilgstošiem smēķētājiem arī roku pirksti un nagi kļūst dzeltenīgi. Šīs iezīmes nebūt nav pārspīlētas un bieži vien atstāj nepatīkamu iespaidu.

Īpaši kaitīga ir pasīvā smēķēšana. Daudz vairāk kaitīgo vielu satur tie dūmi, ko ieelpo apkārtējie nesmēķētāji. Cilvēki pret savu gribu ir spiesti elpot kaitīgās vielas. Šie dūmi ir ļoti bīstami viņu veselībai. Pasīviem smēķētājiem, īpaši bērniem, bieži attīstās bronhiālā astma vai citas elpceļu slimības, vidusauss iekaisumu, kas var pasliktināt dzirdi.

Absolūti nepieņemama ir smēķēšana grūtniecības laikā. Tabakas dūmu kaitīgās vielas ir viens biežākajiem augļa attīstības traucējumu iemesliem. Smēķētājām biežāk ir priekšlaicīgas dzemdības, bez tam bērns var piedzimt nedzīvs. Pirmajos dzīves mēnešos smēķētājas bērnam ir paaugstināts pēkšņas nāves risks.

Kā ierobežot smēķēšanu?

Smēķēšanas netikumu samazināšanas programmas sabiedrības un valsts līmenī paredz

· cigarešu reklāmas un sponsorēšanas aizliegumu,

· nodokļu paaugstināšanu tabakas izstrādājumiem,

· bērniem un pusaudžiem ierobežo iespēju iegādāties cigaretes (piemēram, cigarešu automātu aizliegums),

· veselības mācību skolās,

· izglītojošu darbu masu medijos,

· smēķēšanas aizliegumu publiskās vietās,

· īpašus noteikumus un ierobežojumus cigarešu iepakojumam (ideālā gadījumā cigarešu marku – Brand Names, piemēram, Marlboro, Camel - lietošanas aizliegumu),

· valsts atbalstu smēķēšanas apkarošanas un pārtraukšanas programmām.

Šo pasākumu mērķis ir mainīt sabiedrības attieksmi pret smēķēšanu.

ALKOHOLA IETEKME UZ SMADZENĒM

Alkohols ir plaša, no ogļūdeņražiem atvasināta vielu grupa, kas satur vienu vai vairākas hidroksilgrupas. Etanols jeb etilspirts, viena no šīs grupas vielām, ir galvenā psihotropā viela alkoholiskajos dzērienos. Dažādi dzērieni satur dažādu alkohola daudzumu. Degvīns ir stiprākais alkoholiskais dzēriens, alus ir visvājākais, vīns – kaut kur pa vidu. Divas pudeles (33 cl) alus satur tikpat daudz alkohola (2,8% alkohola), cik vīna glāze (20 cl) vai glāze (4 cl) degvīna.

Dzerot alkoholu, tas no kuņģa nonāk asinsrites sistēmā. Alkohola daudzumu asinīs mēra promilēs (promile ir viena tūkstošā daļa). Ja alkohola daudzums asinīs pārsniedz 0,5 promiles, tad Latvijā nedrīkst vadīt mašīnu, tas tiek uzskatīts par automašīnas vadīšanu dzērumā (Zviedrijā tās ir 0,2 promiles).

Vispirms alkohols iedarbojas uz smadzeneām. Tas notiek pāris minūšu laikā. Vispirms tiek skarta smadzeņu pamatne, kurā notiek tādi procesi kā domāšana, spriešana, veidojas sajūtas un personība. Kad dzer, spriešanas spējas un domāšana ir kavēta, cilvēks uzvedas dīvaini. Cilvēks jūtas pašpārliecināts, izveicīgāks nekā agrāk, taču īstenībā viņš ir daudz nedrošāks, neveiklāks, un viņam ir grūti koncentrēties. Viņš sevi pakļauj lielām briesmām, jo mazinās iespēja tikt ar tām galā.

Ja cilvēks turpina dzert, tiek iespaidota tā smadzeņu daļa, kas kontrolē muskuļus. Cilvēkam tiek traucēta koordinācija, viņam kļūst grūti kontrolēt mēli un lielākos muskuļus.

Ja cilvēka asinīs alkohola sastāvs sasniedz apmēram 5 promiles, viņš var zaudēt samaņu. Tas ir ļoti nopietni. Ja viņam paliek slikta dūša, viņš var aizrīties ar saviem vēmekļiem. Alkohols var paralizēt to smadzeņu daļu, kas kontrolē elpošanu, un cilvēks var nomirt. Lai novērstu dzīvības briesmas, tiem cilvēkiem, kas dzer līdz zaudē samaņu, jāveic kuņģa skalošana.

Ja cilvēks dzer bieži un daudz, viņa smadzenes pie alkohola pierod un bez tā vairs nejūtas labi. Kad cilvēks ir skaidrā, viņš izjūt alkohola trūkumu un tieksmi dzert. Cilvēks pamazām kļūst atkarīgs no alkohola, cilvēks dzer, lai vispār būtu spējīgs kaut ko darīt. Bez alkohola viņš jūtas slikti un mokās. 

Alkohola ietekme

Izdzerto alkoholu uzsūc cilvēka aknas. Tās alkoholu pārstrādā vairākās indīgās vielās, kas izraisa paģiras un parasti izpaužas slāpju, galvassāpju un sliktas pašsajūtas veidā. Ja cilvēks vairākus gadus dzer bieži un daudz, viņa aknas var tikt sabojātas. Cilvēks iegūst tā saucamo sačokurojušos aknu jeb aknu cirozi. Tā ir bīstama slimība, kas var beigties ar nāvi vai izraisīt aknu vēzi. Dzerot bieži un daudz, cilvēkam tiek bojāts arī aizkuņģa dziedzeris, nieres, sirds un muskuļi.


Tiek mazinātas arī cilvēka dzimumspējas. Mazliet iedzerot, seksuālā tieksme pieaug, taču tas notiek tādēļ, ka mazinās aizture un zūd kautrība. Tajā pašā laikā cilvēkam pavājinās telpas izjūta, viņš kļūst neveiklāks, garlaicīgāks un pretējā dzimuma pārstāvim nav īpaša prieka būt ar tādu kopā.

Sieviete un alkohols?

Jaunas meitenes un sievietes apreibst vairāk nekā vīrieši. Viņu spriešanas spējas tiek bojātas daudz straujāk, meitenēm ir lielāks risks dzērumā izdarīt tādas lietas, ko viņas vēlāk nožēlo. Meitene alkohola ietekmē var pārgulēt ar zēnu, ar kuru parasti viņai pat prātā neienāktu kaut ko tādu darīt. Iespējams, par izsargāšanās līdzekļiem neviens no abiem partneriem pat nepadomā! Tā, dzerot alkoholu, palielinās nevēlamas grūtniecības risks vai (tas attiecas arī uz zēniem) iespēja saslimt ar seksuāli transmisīvajām slimībām.

Meitenes un sievietes alkohola radītās sekas skar daudz spēcīgāk. Iespējams tādēļ, ka sievietes ķermenim ir atšķirīga uzbūve un hormoni.

Lai ķermenis izjustu alkohola radītās sekas, alkohols jālieto vairākus gadu. Domāšanas un spriešanas spējas tiek izmainītas, un jaunieši pārvērtē savus spēkus, uzņemas lielāku risku un dara tādas lietas, kuras viņi, skaidrā būdami, nekad nedarītu, piemēram, brauc ar mašīnu, demolē, uzsāk kautiņu un izmēģina narkotikas.


Jaunībā riskēt ir normāli, tas pieder pie attīstības, tikai ne alkohola reibumā. Statistikas dati liecina, ka 80 % jauniešu, kas cietuši negadījumos vai kautiņos, bijuši alkohola reibumā. Ja viņi nebūtu dzēruši, nekas slikts nebūtu noticis.


Jaunībā tiek veidotas attiecības ar citiem, tieši tādēļ jaunietim jāmācās pazīt, izprast savas un citu cilvēku izjūtas. Tas ir grūts laiks, un dažreiz var arī neveikties. Bet mēs mācāmies no savām kļūdām. 

Ja tu dzer alkoholu, lai justos drošāks un lai vieglāk būtu kontaktēties ar citiem (iespējams – pretējodzimumu), Tu tā arī neiemācies pazīt ne  sevi, ne citus. Alkohola reibumā iegūtā piereze klūst nevērtīga tad, kad esi skaidrā.
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