Pasaules diena bez tabakas – mītu laušanas viktorīna

1. jautājums
Kura viela izraisa spēcīgāku atkarību – nikotīns vai kokaīns? 
· Nikotīns 
· Kokaīns 
· Tie ir vienlīdz atkarību izraisoši

2. jautājums
Vai ūdenspīpes smēķēšana ir kaitīga veselībai? 
· Jā 
· Nē

3. jautājums
Vai e-cigaretes un citas elektroniskās smēķēšanas ierīces ir kaitīgas veselībai? 
· Jā 
· Nē

4. jautājums
Vai e-cigaretes ir droša un nekaitīga alternatīva tradicionālo cigarešu smēķēšanai? 
· Jā 
· Nē

5. jautājums
Vai smēķētājiem ir lielāks risks saslimt ar Covid-19 smagākā formā, salīdzinot ar nesmēķētājiem?
· Jā
· Nē

6. jautājums

Vai smēķēšanas pārtraukšana uzlabo ne vien fizisko veselību, bet arī psihisko veselību?
· Jā 
· Nē

7. jautājums

Vai reta un neregulāra smēķēšana (piemēram, reizi mēnesī ballītēs) nekaitē veselībai?
· Jā 
· Nē

Uzdevums "Tabakas industrijas atmaskošana"

1. Klase sadalās divās grupās – viena no grupām spēlē tabakas industrijas pārstāvjus, savukārt otra grupa – veselības aprūpes speciālistus (ārstus).

2. Tabakas industrijas pārstāvjiem jāizdomā dažādas “taktikas”, lai pārdotu savus ražotos tabakas izstrādājumus, paturot prātā, ka produkts, ko viņi cenšas pārdot, neizbēgami nogalinās pusi lietotāju. Veselības aprūpes speciālistiem jāsameklē informācija par tabakas izstrādājumu kaitīgo ietekmi uz veselību, ar mērķi ierobežot tabakas izstrādājumu tirdzniecību.

3. Izglītojamie var atgriezties pie mītu laušanas viktorīnas, lai smeltos iedvesmu "taktiku" plānošanā.

4. Abas grupas pārmaiņus prezentē savus izstrādātās "taktikas".

5. Prezentāciju noslēgumā notiek diskusija starp abām grupām. Katrai grupai jācenšas aizstāvēt savs viedoklis, paturot prātā savu pārstāvēto lomu. 
Stratēģijas "Kā atteikties, ja Tev piedāvā uzsmēķēt" un lomu spēle

1. Aiciniet izglītojamos uzzīmēt riteni (apļa diagrammu) ar 8 vienādiem laukumiem (sektoriem).
2. Atvēliet 3–5 minūtes, lai izglītojamie aizpildītu pusi no riteņa (4 laukumus) ar stratēģijām/veidiem, kā pateikt “nē”, kā pretoties vienaudžu spiedienam, kā atteikties no jebkura veida tabakas izstrādājuma, ūdenspīpes vai e-cigaretes.
3. Kad pirmā uzdevuma daļa paveikta, dodiet iespēju izglītojamajiem 5–10 minūtes staigāt pa klasi un jautāt citiem idejas, lai iegūtu papildu idejas un pabeigtu aizpildīt savu riteni.
4. Tad aiciniet izglītojamos piedalīties lomu spēlē, sadalot klasi divās grupās: 1) tie, kas mēģina pārliecināt draugu smēķēt, 2) tie, kas atsakās smēķēt. Lai palīdzētu grupai, kura vēlas pateikt "nē" smēķēšanai, var izveidot trešo grupu – tos, kuri uzmundrina un atbalsta vienaudzi, kurš atsakās pamēģināt kādu smēķēšanas produktu. 
Vēlāk pārrunājiet, kā izglītojamie jutās šajās lomās; vai, viņuprāt, šīs stratēģijas ir noderīgas un pielietojamas reālajā dzīvē?
Stratēģiju apļa diagrammas piemērs:
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Pasaules diena bez tabakas – mītu laušanas viktorīna
ATBILDES
1. jautājums
Kura viela izraisa spēcīgāku atkarību – nikotīns vai kokaīns? 
· Nikotīns 
· Kokaīns 
· Tie ir vienlīdz atkarību izraisoši
Lai gan kokaīnam un nikotīnam ir atšķirīga ietekme uz veselību un uzvedību, gan nikotīns, gan kokaīns ir vienlīdz spēcīgas atkarību izraisošas vielas.

2. jautājums
Vai ūdenspīpes smēķēšana ir kaitīga veselībai? 
· Jā 
· Nē
Jebkāda veida un formas tabakas lietošana ir kaitīga veselībai. Arī ūdenspīpes dūmi satur toksiskas ķīmiskas vielas.

3. jautājums
Vai e-cigaretes un citas elektroniskās smēķēšanas ierīces ir kaitīgas veselībai? 
· Jā 
· Nē
E-cigaretes ir kaitīgas veselībai. Neļaujiet sevi maldināt ar saldajām un augļu garšām! Lielākā daļa e-cigarešu satur nikotīnu, kas ir spēcīga atkarību izraisoša viela, un citas toksiskas ķīmiskas vielas. Arī e-cigaretes bez nikotīna nav nekaitīgas, jo tās satur citas kaitīgas vielas. E-cigarešu lietošana var arī palielināt sirds slimību, plaušu slimību un traucēt smadzeņu attīstībai (cilvēka smadzenes attīstītās līdz ~ 25 gadiem). 

4. jautājums
Vai e-cigaretes ir droša un nekaitīga alternatīva tradicionālo cigarešu smēķēšanai? 
· Jā 
· Nē
Patērētājiem tiek radīts maldīgs priekšstats, ka e-cigaretes ir “veselīgāka” alternatīva tabakas smēķēšanai. Lai gan šobrīd nav skaidri zināma elektronisko cigarešu smēķēšanas ietekme uz veselību ilgtermiņā, ir būtiski pierādījumi, ka e-cigarešu lietošana izraisa atkarību un ir saistīta ar citu slimību  attīstības risku.
5. jautājums
Vai smēķētājiem ir lielāks risks saslimt ar Covid-19 smagākā formā, salīdzinot ar nesmēķētājiem?
· Jā
· Nē
Jaunākie pētījumi liecina, ka smēķētājiem ir lielāks risks saslimt ar Covid-19 smagākā slimības norises formā, jo smēķējot tiek traucēta plaušu funkcionālā darbība.

6. jautājums

Vai smēķēšanas pārtraukšana uzlabo ne vien fizisko veselību, bet arī psihisko veselību?
· Jā 
· Nē
Smēķēšanas pārtraukšana var mazināt sirds un asinsvadu slimību, elpceļu u. c. slimību, depresijas un trauksmes attīstības risku, kā arī uzlabot garastāvokli un dzīves kvalitāti.

7. jautājums

Vai reta un neregulāra smēķēšana (piemēram, reizi mēnesī ballītēs) nekaitē veselībai?
· Jā 
· Nē
Daži cilvēki sevi raksturo kā "sociālus" smēķētājus – smēķētājus, kuri nesmēķē ikdienā, bet tikai draugu kompānijās/pasākumos. Lai gan zināms, ka jo vairāk tiek smēķēts, jo būtiskāk tas ietekmē veselību, arī periodiska smēķēšana ir kaitīga. Smēķēšanas negatīvā ietekme uz veselību ir kumulatīva (tā uzkrājas) visas dzīves laikā un laika gaitā var izraisīt vēzi, kā arī citas slimības. Dažkārt cilvēki, kuri smēķē reti, patiesībā izsmēķē vairāk cigarešu/e-cigarešu, nekā viņi domā, jo nereti smēķēšana pasākumos tiek kombinēta ar alkohola lietošanu.
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