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Sto ti nisu rekli o e-cigaretama

Nositelj projekta:
Osnovna Skola Ivana Rangera, Kamenica

Informacije o projektu:
Publikacija je rezultat Skolskog projekta Gradanskog odgoja i obrazovanja ucenika
(i utitelja) Osnovne $kole Ivana Rangera Kamenica.

Sazetak projekta:

Ova publikacija/finalni proizvod nastala je kao rezultat jednogodidnjeg $kolskog
projekta uc€enika ( i ucitelja) s ciljem informiranja i prevencije uporabe suvremenih
duhanskih proizvoda medu mladima. Prvi dio publikacije pruZa sveobuhvatne in-
formacije o razli¢itim vrstama tih proizvoda, ukljucujuéi e-cigarete, grijani duhan
i nikotinske vrecice. Drugi dio predstavlja planirane interaktivne radionice. Kroz
pripremljeni tekstualni sadrZaj, interaktivne aktivnosti i radne listove, namijenjen
je prvenstveno uciteljima, stru¢nim suradnicima - psiholozima, pedagozima i dr.,
te krajnjim korisnicima - u¢enicima koji imaju priliku promisljati o riziénim oblici-
ma ponasanja u dormeni ovisnosti, dobiti informacije o oblicima i posljedicama ovi-
snosti te unaprijediti svoje socijalno-emocionalne vjestine. Istovremeno, radionice
imaju za cilj pruZziti podrsku i smjernice u€enicima koji su ve¢ razvili rizi¢na pona-
Sanja - kako i gdje potraziti strué¢nu pomo¢. Krajnji cilj projekta je osnaziti u¢enike
znanjem i vjeStinama potrebnim za dono$enje informiranih i odgovornih odluka
koje ¢e pozitivno utjecati na njihovo zdravlje i cjelokupnu dobrobit.
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1.UVOD

Elektronicke cigarete (najpoznatiji bezdimni proizvod na trzi$tu) i drugi uredaji za udisa-
nje aerosola (jako malih, sitno rasprienih €estica tekué¢ine ili krutih tvari ), pojavili su se
relativno nedavno, ali su vrlo brzo postali popularni diljem svijeta. Predstavljeni su kao
zdravija alternativa cigaretama te kao , prijelazni oblik” puSa¢ima da bi postali nepusaci.
Cini se da e-cigarete omogucéuju nadomje$tanje nikotina pusa¢ima, uz izbjegavanje do-
kazano opasnih tvari, no istrazivanja navode da postoje razlike u naponu baterije i elek-
troni¢kim sklopovima, duljini udisaja aerosola i dr. pa spomenute razlike vrlo Cesto re-
zultiraju i bitno razli¢itim moguénostima e-cigareta da zagriju otopinu u aerosol, a time
se mijenjaju koli¢ine inhaliranog nikotina, ali i drugih drugih Stetnih tvari koje korisnici
udisu (HZJZ, 2017).

Posebnu zabrinutost izaziva sve ve¢a upotreba ovih proizvoda medu mladima. Mladi su
posebno osjetljivi na potencijalne dugoro¢ne zdravstvene i druge posljedice vapinga pa
senadamo da ¢e mladi kojima je namijenjena ova publikacija, uz vodstvo svojih ucitelja,
mentora sami puno toga nauditi iz ove publikacije.

Vaping dolazi od engleskog izraza, koji dolazi od izraza vaporizing (isparavanje). Vaping
je glagol koji opisuje ¢in udisanja i izdisanja aerosola (€esto pogreSno nazvanog parom)
koji proizvodi elektroni¢ka cigareta ili sli¢an ureda;j. To je aktivnest koriStenja takvih ure-
daja. Unato¢ ¢injenici da danas ljudi vaping povezuju samo s koriStenjem elektronickih
cigareta, vaping je puno viSe od toga. Rije¢ ,vejp” koriste i u€enici nase Skole (anketa je
pokazala da misle na e-cigareu), a da bismo razumijeli moZermo zamisliti ovako:

e e-cigareta je kao jednostavan model auta,

e vejp je Siri pojam za sva vozila koja rade na principu isparavanja tekuéine,
ukljucujudi i taj jednostavni model auta (e-cigaretu), ali i neke naprednije mo-
dele s viSe opcija,

e ,vejpanje” je radnja voznje tih vozila.

Para je plin - molekule koje su potpuno presle u plinovito stanje. Aerosol je mjesa-
vina zraka i sitnih kapljica ili éestica - nisu plin, ali su tako sitne da lebde u zraku.

AEROSOL PARA

(e-cigareta) (kipuca voda)

Sitne kapljice ~ Nevidljiv plin
tekucine - koji nastaje
i Cestica isparavanjem
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Cilj ovog priru¢nika/publikacije nije otkrivanje novih znanstvenih ¢injenica, ve¢
pruzanje informacija mladim ljudima i nadamo se, da ¢e doprinijeti donoSenju jav-
nozdravstvenih strategija i politika usmjerenih na zastitu $kolske i srednjos$kolske
populacije.

Priruénik obuhvaca klju¢ne aspekte ovog problema, uklju¢ujuéi klju¢na znanja o
vapingu, razloge njegove upotrebe medu mladima, zdravstvene rizike i posljedice,
utjecaj marketinga, napore u prevenciji i intervenciji, ali i zakonske propise u Hr-
vatskoj. Takoder, donosi i prijedloge Vije¢a ucenika i ucitelja Osnovne Skole Ivana
Rangera Kamenica s ciljem pobolj$anja javnih politika i zakonskih regulativa koje
po pitanju suvremenih duhanskih proizvoda nedorecene.

Valja napomenuti da je priruénik nastao kao rezultat $kolskog projekta Gradanskog
odgoja i obrazovanja u€enika (i uc¢itelja) Osnovne $kole Ivana Rangera Kamenica i
Varazdinske Zupanije.

2.STO SU SUVREMENI DUHANSKI PROIZVODI

Suvremeni duhanski proizvodi predstavljaju nove proizvode koji su nastali kao al-
ternativa tradicionalnim cigaretama. Uglavnom rade na principu zagrijavanja te-
kucine, ispustanju nikotinskog aerosola i izostanku klasiénog dima. Predstavljeni
su kao ,revolucionaran proizvod”. Prikazuju¢i vaping kao ugodnu i opustaju¢u ak-
tivnost, industrija poku$ava stvoriti drustvenu klimu koja je privlaéna mladima koji
traZe drustveno prihvac¢anje i identitet reklamirajuéi je kao modernu, cool - a onda
kao takvu i poZeljnu aktivnost medu mladima.

Izvor: www.ecigclick.co.uk
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Najcesci suvremeni duhanski proizvodi su:

E-cigarete su elektronicki uredaji koji proizvode aerosol (¢esto nazvanom - para
pa ¢emo koristi nadalje pojam para za aerosol) udisanjem tekué¢ine koja ¢esto sadrzi
nikotin, arome i druge kemikalije (Svjetska zdravstvena organizacija, 2024).Grijani
duhanski proizvodi su uredaji koji zagrijavaju duhan na niZoj temmperaturi od ciga-
reta pa umjesto klasi¢nog dima proizvode paru.

Bezdimni duhanski proizvod u obliku male, ¢etvrtaste nikotinske vrecice koji se
stavlja ispod gornje usne, naziva se snus. On moZze i ne mora sadrzavati nikotin.

Izvor: www.ecigclick.co.uk

2.1. Suvremeni duhanski proizvodi

Snus

Snus je naziv za proizvod - vrec¢ice s duhanskim prahom koje se stavljaju ispod gor-
nje usne. Pravilnije je zvati proizvod- nikotinske vrecice, ali snus je nekako postao
popularan naziv medu mladima. Mnogi misle da je snus manje Stetan od cigareta,
ali to bas$ i nije tako.

Snus je vlazan, usitnjeni duhan koji se stavlja ispod gornje usne, obi¢no u obliku
male vrecice sli¢ne mini vrecici ¢aja. Uz nikotin ¢esto se stavljaju i arome, a mogu
biti i bez nikotina, ali sadrZe arome i druge kemikalije. Manje je Stetan od nikotin-
skih vrecica, ali nije bez rizika za djecu i mlade.

6

NE PUSI FORU

Zasto je snus opasan?

Snus sadrzi nikotin, a to je opasna tvar koja stvara ovisnost. Kad jednom po¢nes
uzimati snus, bit ¢e ti jako teSko prestati.

Pazi! Sto se tite sadrZaja nikotina, snus (vreé¢ica) moze sadrzavati 20-60 mg nikoti-
na, Sto je znatno vise od zakonski dopustene koli¢ine nikotina u cigaretama (najvise
1 mg po cigareti).

Akoje u kutiji 20 cigareta po 1 mg (jedna cigaretaima 0,10 - 1 mg), jedan snus je kao
da ste konzumirali kutiju cigareta!

Zakon o ograni¢avanju uporabe duhanskih i srodnih proizvoda u Hrvatskoj ne
odreduje maksimalnu kolic¢inu nikotina u nikotinskim vreéicama, ali zabranju-
je njihovu prodaju maloljetnicima. U€enici koji su probali snus navode da su pritom
osjecali muéninu, vrtoglavicu, glavobolju (zbog vece koli¢ine nikotina).

Upotreba snusa povecéava rizik od raka usne Supljine, jednjaka. Snus iritira sluznicu
usne Supljine, $to moZe dovesti do bolesti desni, gubitka zuba i oSte¢enja. Konzu-
macija snusa povezana je s povec¢anim rizikom od raka gusterace, zeluca i debelog
crijeva.

Snus je posebno opasan za mlade ljude ¢iji se mozak jos razvija. Ovisnost o nikotinu
moZe utjecati na tvoje uc¢enje, odnose s prijateljima i obitelji.

Ovisnost o nikotinu dovodi do neugodnih simptoma odvikavanja, kao Sto su razdra-
zljivost, anksioznost i depresija. Mladi ljudi mogu koristiti snus kako bi se nosili sa
stresom ili emocionalnim problemima, $to stvara za¢arani krug ovisnosti. Istrazi-
vanja su pokazala da uporaba nikotina moZe povecati rizik od razvoja mentalnih
poremecaja, posebno kod adolescenata.

Zasto je snus popularan medu mladima?

Mnogi mladi misle da je koris$tenje snusa znak odraslosti ili da ¢e ih uéiniti popular-
nijima. Nadalje, snus se moze koristiti diskretno - nema dima, vrecice su vrlo male
pa ga je lakSe sakriti od roditelja i uéitelja.

Ljudi ¢esto nisu informirani 1 upoznati s necime Sto je novo, pa misle da je snus ma-
nje stetan od cigareta.
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E-cigarete

To su uredaji koji izgledaju kao obi¢ne cigarete (dolaze u razli¢itim idejnim rjese-
njima), ali umjesto dima izbacuju aerosol. Sastoji se od baterije, spremnika za teku-
¢inu i grija€a koji zagrijava teku¢inu i pretvara je u aerosol/paru. Tekué¢ina moze
sadrzavati nikotin, arome i druge sastojke. E-cigarete dolaze u razli¢itim oblicima i
veli¢inama, od jednostavnih modela sliénih olovci do naprednijih oblika i modula -
sa podesivim snagama i temperaturama.

E-LIQUID
COMPONENTS

FLAVORING
NICOTINE

GLYCERIN

PROPYLENE
GLYCOL

Izvor: www.drugwatch.com

Jeste li znali da se klasificiraju kao ostali duhanski proizvodi, a to znaci da oni podli-
jezu regulativi koja ima za cilj smanjenje njihove uporabe i zasStitu javnog zdravlja?

Zasto su e-cigarete opasne?

Iako ne sadrze duhan, e-cigarete ¢esto sadrZze nikotin. Kao $to smo ve¢ spomenu-
li, nikotin je vrlo opasna tvar koja izaziva ovisnost. Kad jednom po¢nemo koristiti
e-cigarete, bit ¢e jako te$ko prestati. Osim nikotina, u tekuéini/aerosolu e-cigareta
nalaze se i druge Stetne tvari koje mogu oStetiti pluéa i tijelo. Mnogi misle da su
e-cigarete sigurne jer su manje stetne od obicnih cigareta, a to je samo djelomic-
no tocno. Iako e-cigarete mogu biti manje $tetne od obi¢nih cigareta, one nisu bez

rizika.

Dugoro¢ni udinci e-cigareta na zdravlje jos uvijek nisu u potpunosti poznati pa je
najbolja opcija za zdravlje izbjegavanje svih oblika duhanskih proizvoda.
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Grijani duhan

Grijani duhan (heat-not-burn) je relativno novi oblik duhanskih proizvoda koji se
razlikuje od tradicionalnih cigareta po tome Sto se duhan zagrijava umjesto da sa-
gorijeva (gori u cigareti).

Grijani duhanski uredaji zagrijavaju posebne Stapi¢e duhana na temperaturu izme-
du 3001 350 stupnjeva Celzijusa $to je niZa od temperature sagorijevanja duhanau
tradicionalnim cigaretama (koja prelazi 600 stupnjeva Celzijusa).

Zagrijavanjem duhana oslobada se aerosol koji sadrzi nikotin i druge kemikalije, ali
s nizim razinama Stetnih tvari nego kod cigareta. Osim toga grijani duhan proizvo-
di aerosol, a ne dim, $§to moZe smanjiti neugodne mirise i pasivno pusenje.

Karakteristika Grijani duhan E-cigarete (vape)
glavni sastojak pravi duhan tekucina s nikotinom
nacin zagrijavanja 250-350°C 100-250°C
dim ili aerosol? aerosol aerosol
okusi prirodni duhanskKi voéni, mentol, slatki

Uredaji koji zagrijavaju duhan su vie za one koji Zele osjetiti pravi duhan, dok su
e-cigarete prilagodljivije s raznim okusima.

Zasto su suvremeni duhanski proizvodi popularni?

Kako tvrdi Svjetska zdravstvena organizacija (WHO), posljednjih je godina naglo
porastao broj konzumenata bezdimnih, nikotinskih proizvoda - posebice medu
mladima. Mnogi ljudi vijeruju da su ovi proizvodi sigurniji od cigareta jer ne proi-
zvode dim. Dostupni su u Sirokom spektru okusa, $to ih ¢ini privlaénima, posebno
mladima. Vrlo Cesto se mogu koristiti i u situacijama gdje je puSenje zabranjeno.
Jarkih su boja, izgledaju moderno i privlaéno, no jesu li zaista tako bezopasni kako
se ¢ine? Iako se ¢esto promoviraju kao manje $tetni, oniidalje sadrZze nikotin i druge
Stetne tvari koje mogu izazvati ovisnost i zdravstvene probleme.

Prema EPSAD istraZivanju iz 2019. e-cigarete u Zivotu konzumiralo 44 % ucenika,
udio mladica koji su probali e-cigarete u Zivotu je nesto veci u odnosu na djevojke (51
% mladici, 36 % djevojke). U posljednjih 12 mjeseci udio ucenika koji su koristili e-ci-
garete iznosi 17 %, dok je 16 % ucenika to ¢inilo 1 u posljednjih 30 dana (HZJZ, 2022).

Rizici povezani sa suvremenim duhanskim proizvodima

Upotreba e-cigareta nosi znac¢ajne zdravstvene rizike i posljedice za mlade. Ve¢ina
e-cigareta sadrzi nikotin, no ima i jednokratnih e-cigareta, bez nikotina. Nikotin je
kemijski spoj koji se normalno nalazi u biljkama duhana. Nikotin povec¢ava bud-
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nost, koncentraciju i raspolozenje, ubrzava rad srca i povec¢ava krvni tlak, smanjuje
apetit, ali njegova redovita upotreba dovodi do tolerancije, Sto zna¢i da je potrebno
sve vise nikotina za postizanje istog u¢inka. Njegov je u¢inak zapravo stvaranje ovi-
snosti o duhanu. Nedostatak nikotina uzrokuje simptome sustezanja - kao $to su
razdrazljivost, tjeskoba, depresija, glavobolja i nesanica.

Nikotin moZe oS$tetiti mozak u razvoju, utje¢uci na dijelove koji kontroliraju paznju,
ucenje, raspolozenje i kontrolu impulsa.

Razvoj mozga traje do otprilike 25. godine Zivota, Sto adolescente ¢ini posebno ranji-
vima na Stetne u¢inke nikotina na sazrijevanje mozga. IzloZenost nikotinu tijekom
kritiénih razdoblja razvoja mozga u adolescenciji moze dovesti do dugoro¢nih de-
ficita u kognitivnim funkcijama, uklju¢ujuci oSte¢enu memoriju i paznju, a takoder
moZe povecatirizik od buduée ovisnosti o drugim supstancama i razvoja mentalnih
poremecaja (Goriounova i sur., 2012).

Utjecaj vapinga na kardiovaskularni sustav takoder je zabrinjavajuc¢i. Nikotin u
e-cigaretama povecava broj otkucaja srca i krvni tlak te mozZe iritirati krvne Zile.

Istrazivanja pokazuju da je nikotin povezan s pove¢anim rizikom od sr¢anih bolesti,
moZdanog udara i raka. Steti di$nom sustavu, uzrokujuéi kroni¢ni bronhitis, pove-
¢avarizik od nastanka ¢ira na zelucu. Nikotin pove¢ava krvni tlak, ubrzava rad srca
i oStecuje krvne zile (www.cdc.gov).

Povecava rizik od kroni¢nih pluénih bolesti, uklju¢uju¢i astmu. Glavne kemikalije
u e-cigaretama, poput propilen glikola i biljnog glicerina, povezuju se s poja¢anim
kasljem, stvaranjem sluzi, stezanjem u prsima i smanjenom funkcijom pluéa, Sto
mozZe pogorsati astmu. Vaping moZe iritirati diSne putove, ¢ine¢i napadaje astme
vjerojatnijima, a takoder moZze pomoc¢i bakterijama koje uzrokuju upalu pluc¢a da se
zalijepe za stanice diSnih putova, uzrokuju¢i daljnje oste¢enje pluca.

Al o v B oot

(G~ @ @

Izvor: www.ecigclick.co.uk
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Vaping, iako se ¢esto smatra sigurnijom alternativom pusenju, nosi znacajne rizike
za oralno zdravlje mladih. Nusprodukti i posljedice vapinga mogu negativno utje-
cati na zube, usne i cijelu usnu Supljinu. Evo nekih klju¢nih posljedica:

Aerosoli iz e-cigareta ¢esto sadrZe slatka umjetna sladila i arome. Ove tvari mogu
potaknuti rast bakterija u ustima koje proizvode kiseline, nagrizajuéi zubnu caklinu
i dovode¢i do karijesa.

Propilen glikol uobi¢ajena baza e-tekucina, razgraduje se u ustima stvarajuci kise-
line koje takoder mogu oStetiti caklinu. Glicerin je prisutan u e-tekué¢inama, moze
povecati ljepljivost bakterija na zubima, olakSavajuéi stvaranje plaka i razvoj ka-
rijesa.

Nikotin i druge kemikalije u e-tekué¢inama mogu uzrokovati Zzuéenje ili tamnjenje
zuba tijekom vremena. Cak i e-tekué¢ine bez nikotina mogu sadrzavati tvari koje
pridonose mrljama.

Kiseline iz nusprodukata vapinga mogu zutilo ili tamnjenje zuba, ¢inec¢i zube
osjetljivijima i podloZnijima o$te¢enjima. Kemikalije u aerosolima e-cigareta mogu
iritirati desni, uzrokuju¢i upaluy, crvenilo, oticanje i krvarenje. Vaping moze uzro-
kovati iritaciju sluznice usta, $to moZe dovesti do pojave ranica, afte.. Suha usta i
nakupljanje bakterija mogu pridonijeti neugodnom zadahu.

Iako se e-cigarete Cesto reklamiraju kao sigurnije od tradicionalnih cigareta, neke
studije sugeriraju da odredene kemikalije u aerosolima mogu povecati rizik od
oralnog karcinoma dugorocno.

Vazno je napomenuti da su dugoroc¢ni ucinci vapinga na oralno zdravlje jos uvijek
predmet istrazivanja, ali dosadasnji dokazi ukazuju na znacajne rizike, posebno za
mlade ¢ija se usta i zubi jos uvijek razvijaju. Stoga je vazno biti svjestan ovih poten-
cijalnih Stetnih posljedica.

IstraZivanje provedeno na gotovo 40.000 mladih ljudi pronasla je vezu izmedu va-
pinga i problema s disanjem poput nedostatka zraka, piskanja i bolova u prsima .
Oni koji su koristili e-cigarete imali su ve¢u vjerojatnost da ¢e imati probleme s di-
sanjem od onih koji ih nikada nisu pusili (Wubin Xie , Jonathan B Berlowitz i sur,
2022.).

Iako se ¢esto reklamira kao manje Stetna alternativa puSenju, vaping predstavlja
znacajne respiratorne rizike za adolescente, potencijalno dovodeci do kratkoro¢nih
simptoma i povec¢avajuéi vijerojatnost razvoja kroni¢nih pluénih stanja poput as-
tme. Nadalje, e-cigarete pogorSavaju kvalitetu sna i mentalno zdravlje kod mladih,
a vaping je takoder snazno povezan s ovisno$cu.

11
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Kona¢no, e-cigarete izlazu adolescente nizu Stetnih kemikalija. Osim nikotinag, u
aerosolima e-cigareta pronadene su jako sitne ¢estice koje se mogu udahnuti dubo-
ko u pluéa, arome poput diacetila (povezane s ozbiljnom pluénom bole$¢u), organ-
ske tvari, kancerogene kemikalije i te$ki metali poput nikla i olova. (Protecting Our
Nation's Youth From Tobacco, Nicotine, and Addiction: A Surgeon General’s Report,
2020).

Unato¢ tome Sto ih neki percipiraju kao sigurniju alternativu tradicionalnim ci-
garetama, e-cigarete izlaZu adolescente koktelu potencijalno Stetnih kemikalija s
kratkoro¢nim i dugoro¢nim zdravstvenim rizicima, od kojih mnogi joS uvijek nisu
u potpunosti shvaceni.

U Hrvatskoj je zabranjena prodaja svih nikotinskih proizvoda, ukljuéujuéi i e-ciga-
rete, maloljetnicima. Postoje i ogranic¢enja upotrebe e-cigareta u zatvorenim javnim
prostorima te u blizini $kola i1 bolnica. Takoder je zabranjeno aromatiziranje grijanih
duhanskih proizvoda.

Postoji rizik da ¢e mladi koji poénu s e-cigaretama ili drugim sliénim proizvodima
ipak kasnije pre¢i na tradicionalne cigarete.

Stetnost suvremenih duhanskih proizvoda za djecu od 14 godina - pre-
gled istrazivanja

U Republici Hrvatskoj dostupni podaci takoder ukazuju na prisutnost vapinga medu
mladima. Premma ESPAD (Europsko istraZivanje o puSenju, pijenju 1 uzirnanju droga
- rezultati istraZivanja iz 2019. godine) U posljednjih 12 mjeseci udio ucenika koji su
koristili e-cigarete iznosi 17 %, dok je 16 % ucenika to c¢inilo 1 u posljednjih 30 dana
(HZJZ, 2022).

Nesto ranije, prema GYTS istrazivanju iz 2016. godine, 10 % uéenika je koristilo
e-cigarete (HZJZ, 2017).. Iako su ovi podaci ograniceni, ipak pokazuju da je vaping
prisutan medu hrvatskom mladeZzi i da je doSlo do porasta uporabe izmedu 2016. i
2019. godine.

GYTS je svjetsko istrazivanje o uporabi duhana kod mladeZi - Global Youth Tobac-
co Survey - GYTS koje od 1998. godine provodi Svjetska zdravstvena organizacija
i Fond Ujedinjenih naroda za djecu (UNICEF) uz pomo¢ Centara za kontrolu i pre-
venciju bolesti (CDC - Atlanta, SAD). GYTS istrazivanje provedeno je 2024. godine i
u Republici Hrvatskoj. O¢ekujemo rezultate istraZivanja, a u njemu su sudjelovali i
ucenici sedmih i osmih razreda nase skole.

Postoji nekoliko kljuénih razloga zasto mladi poc¢inju s vapingom. Jedan od vaznih
¢imbenika je marketing i oglasavanje. Kompanije za proizvodnju e-cigareta kori-

ste slicne marketinSke taktike koje su se u proslosti pokazale uspje$nima u poticanju
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mladih na puSenje tradicionalnih cigareta. To uklju¢uje postavljanje oglasa u medi-
jima gdje je oglaSavanje tradicionalnih cigareta zabranjeno.

Izmedu 2014.1 2016. godine, oglaSavanje vapinga je “eksplodiralo”. Mladi su izloZeni
marketingu e-cigareta putem razli¢itih kanala, uklju¢ujuéi online platforme (inter-
net, strearming servisi, filmovi, drustvene mreZe) i maloprodajna mjesta.

Ova sveprisutnost i cesto neregulirano oglasavanje putem digitalnih kanala koje
mladi preferiraju, predstavlja vaping kao normalnu, modernu mladenac¢ku ,potrebu”.

Drugi vazan razlog je dostupnost proizvoda s okusima. Primamljivi okusi poput
voca, slatki$a, mente i mentola, egzotiénog voca i dr. igraju zna¢ajnu ulogu u privla-
¢enju mladih. I u€enici naSe Skole naveli su da koriStenje pocinje s proizvodima s
okusom. Dostupnost e-cigareta s okusima nalazi se medu top 10 razloga koje mladi
navode zaSto su ikada probali e-cigaretu. Veliki broj dostupnih okusa (jagoda, voce...)
izravno cilja na preferencije adolescenata i prikriva o$trinu nikotina, ¢inec¢i vaping
ukusnijim i privlaénijim pocetnicima te potencijalno umanjuje Stetnost.

Drustveni utjecaji takoder imaju znac¢ajnu ulogu. Najées¢i razlog zasto mladi pro-
baju e-cigarete je taj Sto ih koriste njihovi prijatelji . Mladi takoder kao razlog navode
znatizelju ili upotrebu od strane ¢lanova obitelji.

Cesto nabavljaju e-cigarete od drugih, pri ¢emu zna¢ajan postotak dobiva ih od prija-
telja (32,3% u 2021.), sami ih kupuju (31,1%) ili im ih netko drugi kupuje (28,7 %) (An-
drea S. Gentzke, Teresa W. Wang, Monica Cornelius i sur, 2022)..

Utjecqj vr$njaka ima dominantnu ulogu u donosenju odluka kod adolescenata, a per-
cepcija vapinga kao drustvene norme unutar vr$njackih skupina, zna€ajno doprinosi
njegovorn usvajanju medu mladima (Centar za kontrolu i prevenciju bolesti, SAD).

Nikotin, kao glavni sastojak koji izaziva ovisnost u e-cigaretama, igra kljuénu ulogu
u nastavku upotrebe. Uz ponovljenu upotrebu, mozak se navikava na nikotin, $to do-
vodi do ovisnosti. Mladi mogu brzo razviti ovisnost o nikotinu, ponekad i prije nego
$to poc¢nu redovito ili svakodnevno koristiti e-cigarete, zbog jedinstvene osjetljivosti
mozga urazvoju.

Mladi ¢esto isti¢u da osjec¢aju tjeskobu, stres ili depresiju koje pokup$avaju ublaziti va-
pingom, pa prestanu - stvarajuci tako ciklus ovisnosti i apstinencijskih kriza. Naj¢es¢i
razlog koji u€enici navode za trenutnu upotrebu e-cigareta je osjecaj tjeskobe, stresa
ili depresije.

I dok cekamo rezultate istrazivanja GYTS-au Hrvatskoj za pretpostaviti je da jeupotre-
ba e-cigareta naglo porasla medu sadasnjim i biv§im pusSa¢ima, kao i medu mladima
koji nikada nisu pusili. Dugoroéni u€inci na zdravlje nisu poznati, a nova istrazivanja
sve viSe i viSe sugeriraju da e-cigarete mozda nisu bezopasne i mogu uzrokovati sta-

13



NE PUSI FORU

ni¢ne promjene analogne tradicionalnom duhanskom dimu.

Jasno je da postoji mnogo toga o vapingu sto se ne razumije. Ovi proizvodi ¢esto se
agresivno reklamiraju mladima, koristeci atraktivan dizajn, okuse i arome koje su im
privla¢ne. Takoder, njih je vrlo lako kupiti u bilo kojern ducanu, Sto dodatno povecava
njihovu konzumaciju medu ucenicima. Buduc¢i da su mnogi od ovih proizvoda rela-
tivno novi na trzistu, jos uvijek nemamo puno istrazivanja o njihovim dugoro¢nim
ucincima na zdravlje.

Zasto mladi eksperimentiraju?

Mladi eksperimentiraju s raznim supstancama iz razli¢itih razloga, a ti razlozi mogu
biti sloZeni i isprepleteni.

Evo nekih od najcesc¢ih:

a) Cesto osjecaju potrebu da se uklope u drustvo i da budu prihvacéeni od strane svo-
jih vrinjaka. Ako su u drustvu gdje je eksperimentiranje s odredenim supstanca-
ma uobicajeno, veca je vjerojatnost da ¢e i sami pokusati.

b) mladiljudi su znatiZeljni i Zele isprobati nove stvari. Eksperimentiranje s razli¢i-
tim supstancama moZe biti dio te znatiZelje.

c) traze uzbudenje i adrenalin, a eksperimentiranje s drogama ili drugim supstan-
cama moze im pruziti taj osjecaj.
d) Danas se mladi ljudi €esto suocavaju sa stresom i problemima, bilo da se radi o

$kolskim obvezamna, obiteljskim problemima ili problemima s prijateljima. Neki
mladi koriste supstance kako bi se nosili s tim problemima.

e) Cesto nemaju dovoljno informacija o $tetnim posljedicama eksperimentiranja s
drogama, alkoholom ili drugim supstancarna.

f) Mediji €esto prikazuju konzumiranje supstanci kao ne$to zabavno i cool. Mladi se
Cesto Zele dokazati, osjecati se odraslima, pa i na taj nacin traZe i dokazuju svoje
mjesto u drustvu.

Vazno je napomenuti da eksperimentiranje s bilo kojom supstancom moze biti opa-
sno i imati dugoroéne posljedice. Razgovor s mladima o Stetnim posljedicarmna ekspe-
rimentiranja i pruZanje podrSke i razumijevanja kljuéni su za prevenciju. Takoder,
dugoroc¢ni u€inci vapinga jo$ uvijek su predmet istraZivanja, ali postojec¢i dokazi ja-
sno ukazuju na to da vaping nije bezopasan - posebno za mlade. Suvremeni duhan-
ski proizvodi nisu sigurna alternativa tradicionalnim cigaretama. KoriStenje ovih
proizvoda u adolescenciji moZe imati ozbiljne posljedice po zdravlje i razvoj. Stoga
je vazno educirati mlade o rizicima i poticati ih na zdrav nacin Zivota. Za viSe infor-
macija posjetite stranice Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo https:/www.hzjz.hr/
sluzba-zdravstvena-ekologija/elektronicke-cigarete/.
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3. ZAKONSKE PROCEDURE ZA PROIZVODNJU SNUSA I VAPINGA

Zakonske procedure za proizvodnju snusa i vapinga te regulative o njihovoj upo-
trebi vazne su jer njihovo dosljedno provodenje izravno utje¢e na zdravlje, razvoj i
ponasanje djece i mladih.

Uc¢itelji, struéni suradnici, roditelji su kljuéni u osvjeStavanju uc¢enika o rizicima va-
pingainikotinskih proizvoda, dok poznavanje i razumijevanje regulative mozZze biti
alat za edukaciju - ako su odredeni okusi ili reklame zabranjeni, to moZze biti dobar
povod za razgovor s djecom o razlozima iza tih odluka. Integriranjem informacija o
zakonskim ograni¢enjima u Skolske kurikule moZze se pomoc¢i mladima da donesu
informirane odluke.

Proizvodnja (snusa i vapinga) podlijeZe strogim zakonskim regulativama koje su
usmjerene na zastitu javnog zdravlja, posebice mladih. Ove regulative se razlikuju
od zemlje do zemlje, ali opéenito uklju¢uju sljedece:

1. Registracija proizvoda

Proizvodaci su duZniregistrirati svoje proizvode kod nadleZnih tijela. Moraju se do-
staviti detaljni podaci o sastavu proizvoda, uklju¢ujuéi sve kemikalije koje se kori-
ste. Potrebno je sastaviti sigurnosne listove koji sadrze informacije o potencijalnim
opasnostima proizvoda.

2. Oznacavanje proizvoda

Proizvodi moraju biti jasno i €itljivo oznaéeni, uklju¢uju¢i naziv proizvoda, sastojke,
upozorenja o zdravstvenim rizicima i upute za uporabu.

Zabranjeno je navodenje laznih ili obmanjujuéih tvrdnji o sigurnosti ili zdravstve-
nim prednostima proizvoda. Proizvodi moraju sadrzavati jasna i vidljiva upozo-
renja o zdravstvenim rizicima, posebno za mlade. Novo istrazivanje pokazuje da
polovica pusaca ne zna za sve zdravstvene probleme povezane s pusenjem te su
prije nekoliko godina uvedene obvezne graficke oznake na kutijama , klasi¢cnih
cigareta”.

3. Prodaja i oglasavanje

Prodaja ovih proizvoda moZe biti ograni¢ena na odredene prodajne kanale ili uz
dokaz o punoljetnosti kupca. Cesto postoje stroga ograni¢enja ili ¢ak potpuna zabra-
na oglasavanja ovih proizvoda, posebno onog usmjerenog na mlade. Zabranjeno
je sponzoriranje sportskih ili kulturnih dogadaja kako bi se izbjeglo promoviranje
ovih proizvoda medu mladima.
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4. Kontrola kvalitete

Proizvodnja se mora odvijati u kontroliranim uvjetima kako bi se osigurala kva-
liteta i sigurnost proizvoda. Proizvodi podlijezu redovitim kontrolama kako bi se
utvrdilo da udovoljavaju propisanim standardima.

5. Istrazivanja i praéenje

Proizvodac¢i mogu biti obvezni financirati istraZivanja o zdravstvenim uc¢incima
svojih proizvoda. Nadlezna tijela provode pracenje trzista kako bi otkrila nove proi-
zvode i trendove te poduzele potrebne mjere. Vazno je napomenuti da se zakonska
regulativa u podrucju duhanskih proizvoda stalno mijenja i razvija.

Zasto su ove regulative vazne?

Ove regulative su usmjerene na smanjenje Stetnih posljedica koriStenja duhanskih
proizvoda, posebno medu mladima.

Stroge regulative mogu smanjiti privla¢nost ovih proizvoda, posebno za mlade, a
ono Sto je najvaznije - potrosSadi imaju pravo na to¢ne i potpune informacije o proi-
zvodima koje kupuju.

Zakljuéak: Proizvodnja snusa 1 vapinga podlijeZe strogim zakonskim regulativama
koje su usmyjerene na zastitu javnog zdravlja. Medutim, zbog brzog razvoja ovih pro-
izvoda 1 novih trendova, zakonska regulativa se mora stalno prilagodavati kako bi se
osigurala u¢inkovita zastita potroSaca, posebno mladih

PROBLEMI SA SUVREMENIM DUHANSKIM PROIZVODIMA

Ono Sto smo se i sami uvjerili, proizvodaci snusa, vapinga i drugih proizvoda ce-
sto krSe zakonske procedure. Ova pojava je globalni problem i posljedica je nekoliko
¢imbenika.

Zakonske regulative vezane uz duhan i nikotinske proizvode su €esto kompleksne i
podloZne promjenama, a kontrole rijetke. Nadzor nad proizvodnjom i prodajom ovih
proizvoda moZe biti otezan zbog ilegalnog trzista i brzog razvoja novih proizvoda.

Veliki profit koji se moZze ostvariti prodajom ovih proizvoda moZe potaknuti proizvo-
dace da prekrse zakone kako bi povecali svoju dobit.

Proizvodaci cesto koriste marketinske trikove kako bi privukli mlade potrosace, Sto je
u suprotnosti sa zakonskim ogranic¢enjima (vrlo suptilni na¢ini oglaSavanja!), a neri-
jetko proizvodaci koriste marketins$ke strategije koje privla¢e mlade: kao Sto su atrak-
tivni okusi, moderne ambalaZe i sponzorstva dogadaja koje mladi posjecuju.
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Najceséi nacini krSenja zakona

Proizvodaci ¢esto preuveli¢avaju sigurnost svojih proizvoda i tvrde da su oni manje
Stetni od tradicionalnih cigareta, Sto je ¢esto u suprotnosti s dostupnim znanstvenim
dokazima.

Unato¢ zakonskim ograni¢enjima, proizvodi se ¢esto prodaju maloljetnicimma putem
interneta ili u trgovinama koje ne provode adekvatnu kontrolu. Preko interneta mo-
Zete naruciti Sto Zelite, nemna kontrole tko i $to kupuje.

U proizvodima se mogu naci nedozvoljene tvari, poput teSkih metala ili kanceroge-
nih spojeva koji jesu u malim koli¢inama, ali njihova dugotrajna konzumacija pove-
¢ava rizik od bolesti.

Proizvodati mogu izbjegavati pla¢anje poreza na proizvode, $to im omogucuje da
smanje cijenu i u¢ine svoje proizvode privla¢nijima potro$ac¢ima.

Posljedice krSenja zakona
KrSenje zakona moZe dovesti do pove¢anja broja ljudi koji se suo¢avaju sa zdravstve-
nim problemima uzrokovanim koristenjem ovih proizvoda.

Nezakonito oglaSavanje i prodaja mogu dovesti do povec¢anja broja ovisnika, poseb-
no medu mladima. DrZzave gube prihode od poreza, a zdravstveni sustavi snose vece
troSkove lijeCenja bolesti povezanih s koriStenjem ovih proizvoda. Ilegalna proizvod-
nja i prodaja mogu biti povezane s drugim kriminalnim aktivnostima.

Krsenje zakonskih procedura u proizvodnji snusa i vapinga predstavlja ozbiljan pro-
blem koji ima dalekoseZne posljedice po javno zdravlje. Borba protiv ovog problema
zahtijeva koordinirane napore vlada, zdravstvenih institucija, civilnog drustva i poje-
dinaca. Potrebno je ojac¢ati kontrolu nad proizvodnjomn, distribucijorn i1 prodajom ovih
proizvoda, a za krsenje zakona potrebno je uvesti visoke kazne kako bi se odvratili pro-
izvodaci od nezakonitih aktivnosti. Nadalje, potrebno je educirati mlade i cjelokupnu
javnost o rizicima povezanim s koriStenjern ovih proizvoda i o vaznosti postivanja za-
kona, ¢emu ¢e pridonijeti i ovaj nas priruc¢nik.

Zabrana vapinga i snusa u Hrvatskoj - trenutno stanje i buduci trendovi

Hrvatska, kao i mnoge druge zemlje, aktivno radi na ograniéavanju upotrebe duhan-
skih i srodnih proizvoda, uklju¢ujuéi vaping i snus, a glavni razlog ograni¢avanja lezi
u sve vecoj svijesti o Stetnosti ovih proizvoda, posebno za mlade.

Hrvatska ima Zakon o ogranicavanju uporabe duhanskih i srodnih proizvoda (NN
45/17, 114/18), a ovaj zakon regulira prodaju duhanskih i srodnih proizvoda, uklju-
¢ujuci e-cigarete i snus. Prema zakonu, zabranjena je prodaja svih duhanskih i srod-
nih proizvoda osobama mladim od 18 godina. To ukljucuje cigarete, e-cigarete, snus,
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nikotinske vrec¢ice i druge srodne proizvode. Dakle, maloljetnici ne smiju kupovati niti
posjedovati te proizvode.

Kljuéne odredbe zakona

Prodaja duhanskih proizvoda, ukljut¢ujuc¢i bezdimne varijante, osobama mladim od
18 godina strogo je zabranjena. OglaSavanje, promidZba i sponzorstvo duhanskih
proizvoda, ukljuc¢ujuc¢i bezdimne, podlijeZu strogim ograni¢enjima kako bi se sma-
njila njihova privlaénost, posebno medu mladima. U mnogim javnim prostorima,
poput $kola, bolnica i ugostiteljskih objekata, zabranjena je upotreba vapinga i sli¢cnih
proizvoda.

Sva pakiranja duhanskih proizvoda moraju sadrzavati jasno istaknuta zdravstvena
upozorenja o Stetnosti uporabe.

U rujnu 2024. Ministarstvo zdravstva predlozilo je izmjene Zakona o ogranicavanju
upotrebe duhanskih i srodnih proizvoda.

Mogucéa buduéa zabrana
Iako trenutno nema konkretnih najava o potpunoj zabrani vapinga i snusa u Hrvat-
skoj, postoji nekoliko ¢imbenika koji upu¢uju na mogucénost daljnjih mjera.

S porastom znanstvenih dokaza o Stetnosti ovih proizvoda, raste i pritisak na vlasti
da poduzmu dodatne mjere za zastitu javnog zdravlja. Mnoge zemlje su ve¢ uvele
potpune zabrane ili stroga ograni¢enja na vapingisnus, Sto moZe posluziti kao inspi-
racija i za Hrvatsku.I nasa zemlja ima sve ve¢i fokus na zastiti mladih od ovisnosti o
nikotinu, Sto moZe dovesti do daljnjih restrikcija.

MozZemo ocekivati da ¢e se zakonska regulativa vezana uz vapingi snus u Hrvatskoj i
dalje poostravati. Vazno je napomenuti da su ovo samo moguci scenariji, a kona¢na
odluka o buduénosti vapinga i snusa u Hrvatskoj ovisit ¢e o razli¢itim ¢imbenicima
ukljuéujucdi politicke odluke, drustvene trendove i znanstvena saznanja.

Iako trenutno ne postoji potpuna zabrana vapinga i snusa u Hrvatskoj, postoji jasan
trend prema sve stroZoj regulaciji ovih proizvoda. Buducnost ovisi o naporima zdrav-
stvenih djelatnika, politi¢ara 1 javnosti da zastite zdravlje gradana, posebno mladih.
Svjetska zdravstvena organizacija smatra da su potrebne “hitne mjere” za njihovu
kontrolu.

IstraZivanja su pokazala kako nema dovoljno dokaza da e-cigarete pormazu pusaci-
ma u prestanku pusenja te da su Stetne za zdravlje i mogu izazvati ovisnost o nikotinu
kod nepusaca, posebno kod djece i mladih. Djeca u dobi od 13 do 15 godina viSe koriste
e-cigarete od odraslih, a to je rezultat agresivnog marketinga i tako je u svirm svjetskim
regijama, kazu u Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji.
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4.RADIONICE ZA UCENIKE

U danasnje vrijeme, uz klasiéne duhanske proizvode, oko nas sve su prisutniji i su-
vremeni oblici poput grijanog duhana i elektroni¢kih cigareta, snus... Njihova do-
stupnost, privla¢an dizajn i marketin$ke poruke €esto ostavljaju pogreSan dojam
o njihovoj sigurnosti, a ¢ini se nema ni dosljedne kontrole provodenja zakonskih
odredaba.

Upravo zato predvidjeli smo i osmislili radionice uz veliku stru¢nu pomo¢ men-
torice i Andreje Sprem, magistre socijalne pedagogije, suradnice na programima
s Edukacijsko-rehabilitacijskog fakultetu iz Zagreba kao podrska uciteljima, ali i
ucenicima u razumijevanju rizika povezanih s koriStenjem novih duhanskih proi-
zvoda. Planirane radionice imaju dvostruku ulogu: osim informativne uloge, Zeli-
mo preventivno djelovati na one koji jo$ nisu usli u kontakt s duhanskim proizvo-
dima te intervenirati i pomo¢i onima koji su ve¢ razvili riziéna pona$anja. Cilj nam
je osnaziti u€enike za donosenje informiranih i odgovornih odluka koje doprinose
njihovu zdravlju i dobrobiti.

Na prijedlog uéenika, ¢lanova tima za provodenje projekta radionica u na3oj skoli,
radionice su osmiSljene na na¢in da ih izvode ucenici 7. i 8. razreda uéenicima 5.
i 6. razreda. Vazno je da u svakoj radionici bude prisutna odrasla osoba: ucitelj/ica,
stru¢na suradnica.

Naime, ucenici 7. i 8. razreda su blizi iskustvima i razumijevanju uc¢enika 5. i 6. ra-
zreda nego odrasli. Mogu koristiti jezik i primjere koji su mladima razumljiviji i re-
levantniji, a mladi u¢enici se mogu osje¢ati ugodnije.

Dakle, mladi uéenici dobivaju informacije na pristupac¢an nacin, dok stariji ué¢enici
stjeCu vrijedno iskustvo u poutavanju i mentoriranju Stariji u€enici mogu posluzi-
ti kao pozitivni modeli ponasSanja i odgovornosti. Njihovo angaZiranje u edukaci-
ji mladih moZe potaknuti osje¢aj vaznosti i liderstva. Izvodenje radionica pomaZze
starijim u€enicima u razvijanju komunikacijskih, prezentacijskih, organizacijskih i
liderskih vjestina. Takoder ja€a njihovo razumijevanje teme koju prezentiraju jer je
moraju sami dobro usvojiti. Ovakve aktivnosti poti¢u suradnju i povezanost medu
ucenicima razliéitih razreda.

Radionice (zbog svoje zahtjevnosti i struénog znanja) za u€enike 7. i 8. razreda pro-
vode struéni suradnici i/ili ucitelji/ce.

Zasto ipak nazocnost odrasle osobe (ucitelj/ica, struc¢na suradnica)?

Odrasla osoba moze osigurati da informacije koje se prenose budu to¢ne, relevantne
iu skladu s nastavnim planom i programom te ¢e pruziti podrsku starijim ucenici-
ma u pripremi i izvodenju radionica (za radionice se u¢enici moraju dobro pripre-
miti), pomoc¢i im u rjeSavanju eventualnih problema i usmjeravati raspravu.
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Odrasla osoba moZe pomo¢i u upravljanju dinamikom grupe, osigurati da svi uce-
nici imaju priliku sudjelovati i sprijeciti eventualne neprimjerene situacije koje se
¢esto poc¢inju dogadati u razredu. Ujedno je odrasla osoba odgovorna za sigurnost
i dobrobit svih ucenika tijekom radionice. Odrasla osoba moZe pratiti i evaluirati
ucinkovitost radionica te pruziti povratne informacije u€enicima voditeljima i mla-
dim sudionicima.

Organiziranje radionica na ovaj nacin je isproban, inovativan i potencijalno ucin-
kovit pedagoski pristup. Kombinacija entuzijazma i pristupac¢nosti starijih u¢enika
siskustvominadzorom odraslih moze stvoriti snazno i pozitivno iskustvo u€enja za
sve ukljucene.

VaZno je pazljivo planirati i pripremiti radionice, pruziti adekvatnu podrsku uc€eni-
cima voditeljima i osigurati aktivnu ulogu odrasle osobe.

E-liquid Relilling Plug

Type-C Port .
Indicator .

r /.) . Airflow Control Bution

L - Built-in 1000mAh Battery

Izvor: www.ecigclick.co.uk
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Naslov 1. radionice:
“\Vaping, e-cigarete i snus: Sto trebamo znati?”
(5.1 6.razred)

Vazna napomena: radionice su osmisljene na nac¢in da ih izvode ucenici 7. i 8. ra-
zreda ucenicima 5. i 6. razreda. VaZzno je da u svakoj radionici bude prisutna odra-
sla osoba: utitelj/ica, struéna suradnica.

Cilj radionice:
« Upoznavanje u€enika i voditelja radionice.

Uspostavljanje pravila ponasanja i na¢ina rada u grupi.

Informirati uéenike o vapingu, e-cigaretama i snus-u.

Informirati u¢enike o zdravstvenim rizicima povezanim s vapingom, e-cigare-
tama i snusom.

OsnaZiti u¢enike za donosenje informiranih odluka o svom zdravlju.

Osnaziti u€enike za odupiranje pritisku vrsnjaka i odgodu pocetka konzumacije
sredstava ovisnosti.

Materijali:
« Prezentacija s osnovnim informacijama o vapingu, e-cigaretama i snusu.

« Slike i videozapisi koji prikazuju u¢inke vapinga, e-cigareta i snusa na zdravlje.
« Radni listovi s aktivnostima za u€enike.
« Markeri, olovke i papir.
Trajanje: 45-60 minuta
Opsegom sadrzaja radionica je predvidena za dva skolska sata, no moZe se realizi-
rati i u 45 min, ali je potrebno skratiti rad na aktivnosti Oluja ideja i u zakljuénom

dijelu sata. Praksa je pokazala da je taj dio sata uenicima najdinamic¢niji kao i za-
kljucak, jer u€enici imaju puno pitanja za voditelje.

Tijek radionice:

Uvod (15 minuta)

a) Predstavljanje - Voditelj/ica pozdravlja u€enike i predstavlja se.
b) Dogovaranje pravila

Voditelj/ica traZi od sudionika da kroz tri minute razmisle o tome $to je vazno i po-
trebno da bi zajednic¢ki rad u grupi bio u¢inkovit. Nakon isteka vremena voditelj/
ica zamoli sudionike da nabroje razloge kojih su se dosjetili te iste zapisuje na vid-
ljivo mjesto (ploc¢u). S obzirom na ono $to su sudionici rekli da je vazno, voditelj/ica
usmjerava pozornost na vaznost donosenja pravila ponasanja i rada na radionica-
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ma. Potom se od sudionika trazi da nabroje koja pravila ponasSanja smatraju vazni-
ma ikojih se Zele pridrzavati u grupi na radionici. Uz zajednicku...

c) Samoprocjena znanja uc¢enika - Voditelj/ica upucuje u€enike $to znaju o vapin-
gu, e-cigaretama i snusu - samoprocjena ucenika (Prilog 1)

Sredisnja aktivnost: Osnovne informacije o vapingu, e-cigaretama i snusu. (10
minuta)

a) Sto je ovisnost?” ,Kako biste definirali ovisnost?” ,Koje ovisnosti poznajete?” ,0
¢emu ljudi mogu biti ovisni?” ,Na koji nac¢in se razvija ovisnost?” - razgovor s uce-
nicima

b) Voditelj objasnjava cilj radionice.

c¢) Oluja ideja - podijeliti u¢enike ih u manje grupe. Dio grupa mora smisliti Sto viSe
razloga zasto bi mlada osoba koristila vape, snus, e-cigarete i za$to zapo¢inju s kon-
zumiranjem, a druga grupa za$to mlada osoba ne bi koristila/zapocela. Voditelji
pripreme plakat na kojem su prikazana dva stupca +/-. Utenici svoje odgovore lije-
pe na post-it papiri¢e. Voditelji komentiraju kojih odgovora se vise skupilo. O¢ekuje
se da tu ve¢ identificiraju neke negativne zdravstvene, financijske, socijalne poslje-
dice. Na kraju radionice, voditelji mogu pitati bi li sada neSto promijenili/dodali s
tog pocetnog popisa.

d) Sto trebamo znati o suvremenim duhanskim proizvodima? Ponavljanje i usu-
stavljivanje znanja o proizvodima - ppt

Zakljucak (15 minuta)
a) Voditelj potic¢e u€enike da postave pitanja.

Dodatne informacijama o vapingu, e-cigaretama i snusu. (Prilog 2. Informacije za
voditelje)

c) Evaluacija (Prilog 3. Listi¢ za evaluaciju)

Moze im se zadati zadac¢a da do sljedece radionice prate na televiziji, Netflixu, drus-
tvenim mrezZama jesu li zastupljeni prikazi konzumacije ovih proizvoda, na koji na-
¢in je to prikazano, kada se taj sadrzaj emitira, jesu li prisutne mlade osobe, kako su
odrasle osobe u njihovoj okolini reagirale na prikaz konzumacije/jesu li reagirali
- (Prilog 4. Pracenje prikaza konzumacije duhanskih proizvoda u medijima).
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Prilog 1. Listi¢ za samoprocjenu znanja o suvremenim duhanskim proi-
zvodima

Imeiprezime:

Razred:

Datum:

Oznacti krizicem (X) tvrdnju koja najbolje opisuje tvoje znanje o sljedeé¢im pitanjima:

. Znamvrlo, Znam
Tvrdanja N Ne znam
dobro nesto

Znam $to je vaping (vejpanje).

Znam $§to je e —cigareta.

Znam sve o snusu.

Znam koje su glavne razlike izmedu
tradicionalnih cigareta i e-cigareta.

Znam da e-cigarete sadrze nikotin.

E- cigarete su sigurnije i zdravije od klasi¢nih
cigareta.

Znam nabrojati Stetne posljedice koristenja
suvremenih duhanskih proizvoda.

Poznajem nacine na koje mogu odbiti
sredstva ovisnosti kad sam u drustvu.

Znam aktivnosti kojima se mogu baviti
umjesto da koristimn duhanske proizvode.

Sto mislim da bih trebao znati vise o ovoj temi?
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Prilog 2. Informacije za voditelje - 1. radionica za ucenike 5. i 6. razreda

Ovisnost je PSIHICKO I/ILI FIZICKO STANJE NAVIKNUTOSTI na neke psihoak-
tivne tvari, ponasanja ili situacije. One mogu biti razli¢ite, a svaka od njih ima svoj
znacaj i stupanj intenziteta. Tako razlikujemo ovisnosti o psihoaktivnim tvarima te
ponasajne/ bihevioralne ovisnosti.

OVISNOSTI O PSIHOAKTIVNIM TVARIMA ukljucuju tradicionalna sredstva ovi-
snosti, a dijelimo ih na ilegalne i legalne. Kava, duhan i alkohol najpoznatije su le-
galne psihoaktivne tvari te se u ovu skupinu mogu svrstati i neki lijekovi ako ih se
uzima bez medicinski opravdanih razloga (kao $to su sedativi, analgetici, steroidi i
dr.). Najpoznatije ilegalne psihoaktivne tvari su marihuana, hasi§, LSD, amfetamin,
ecstasy, kokain i heroin. Uz njih, u ovu skupinu ubrajamo i sintetske kanabinoide i
inhalante, poput ljepila, benzina i drugih lako hlapljivih tvari.

Modernim ovisnostima smatraju se OVISNOSTI 0 PONASANJIMA te se ono odno-
si na pretjerano ponavljaju¢a ponasanja koja ometaju svakodnevno funkcionira-
nje, kao Sto je ovisnost o internetu, ovisnost o drustvenim mreZama, videoigrama,
kockanju, kupovini, seksu, vjeZbanju, poslu. Svakodnevno smo izloZeni razli¢itim
legalnim sredstvima ovisnosti, a ponekad ¢e nam biti dostupna i ona ilegalna. Tijek
ovisnosti ¢esto zapoc€inje ,samo” eksperimentiranjem pri cemu mlada osoba doziv-
ljava ugodne emocije i dozivljaje. Premda posljedice koriStenja mozda nisu odmah
vidljive ili su prioritetne one kratkoro¢ne (Cesto i pozitivne), one se ,nakupljaju” teu
konaénici budu mnogostruke i utje¢u na sve razine funkcioniranja pojedinca. 1z ek-
sperimentiranja, odnosno prvog koristenja, mnogi nastave s redovitormn upotrebom
te s vremenom postanu ovisni. Dok u¢inak same psihoaktivne tvari s viemenom
slabi, osobi je potrebna sve vec¢a koli¢ina $to moZe voditi k predoziranju. ,Ne moZe se

dogoditi meni”i,Ja ¢u to mo¢i kontrolirati” €este su zablude koje ljudi imaju vezano
uz sredstva ovisnosti.

Informirati se o sredstvima ovisnosti i njihovim posljedicama prvi je korak u odu-
piranju, odnosno, sprecavanju razvoja ovisnosti. U donoSenju tih zdravih odluka
mogu nam pomoci socijalno-emocionalne vjeStine (poput kritickog razmisljanja,
suocavanja s problemima i neugodnim emocijama, odolijevanje razli¢itimm nega-
tivnim utjecajima, donoSenje odluka i rjeSavanje problema), pozitivna slika o sebi
te visoko samopostovanje i samopouzdanje, kao i podrs$ka bliskih nam ljudi (kao
§to su podrzavajuci roditelji, prosocijalni vr$njaci, kvalitetnii zainteresirani ucitelji/
nastavnici, motivirajuéi treneri i voditelji interesnih skupina).

Izvor:https:/centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2021/05/Publikacija_ Ne-
daj-se-upecati.pdf

POSLJEDICE KORISTENJA SREDSTAVA OVISNOSTI mogu biti kratkoroéne i dugo-
rocne te se odrazavaju na razli¢ita podruc¢ja naseq Zivota. Pocevsi od poteskoca koje
se javljaju na osobnom planu u vidu fizi¢kih, psiholo8kih i financijskih posljedica,
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ali i narusenih odnosa s vr$njacima, ¢lanovima obitelji i slabijeg funkcioniranja u
$koli. Bitno je znati kako ponaSanja moZzemo birati, medutim ne i posljedice koje
proizlaze i dolaze s nasim odlukama. Dugoroc¢ne posljedice uslijed koristenja sred-
stava ovisnosti su mnogobrojne te obuhvacéaju sve aspekte zdravlja osobe. Zato je
na nama da budemo kriti¢ni, zreli te preuzmemo odgovornost za svoje ponasanje
i odlu¢imo vlastiti Zivot usmjeriti prema pozitivnijim ishodima. Nikako ne smije-
mo zaboraviti..Kada se suo¢imo s problemom za koji nismo sigurni kako ga rijesiti,
mozemo se obratiti odraslim osobama od povjerenja. To mogu biti roditelji, ucitelji/
nastavnici/profesori, struéna sluzba $kole, treneri, voditelji izvan$kolskih aktivno-
sti i drugi. Osim toga, na raspolaganju imamo i razli¢ite telefonske linije pomoci te
organizacije civilnog drustva koje se bave ovim podrué¢jima.

Voditelji nakon aktivnosti Oluja ideja mogu objasniti:

Najc¢es¢i razlozi i nepovoljni ¢imbenici koji utje¢u na odluku mladih za upustanje u
riziéne oblike ponasanja:

OSOBNI RAZLOZI
« kontakti s prijateljima, zabava i druZenje, unaprjedenje odnosa s drugima, stje-
canje novih poznanstava i dr.

« poboljSanje raspoloZenja, umanjivanje dosade, Zelja za novim iskustvima i uz-
budenjem, zabava, adrenalin, opustanjeidr.

« neadekvatno nosenje s problemima i izbjegavanje neugodnih emocija
« zbog pripadanja grupi, nagovora prijatelja, osje¢aja prihvaéenosti, izbjegava-
nja iskljucenostiidr.
DRUSTVENI 1 OKOLINSKI RAZLOZI
« popustljivi roditelji i oni koji koriste sredstva ovisnosti ili podrZavaju riziéne ak-
tivnosti iz domene ponasajnih ovisnosti i dr.

« vr$njacikoji sukonzumentiidruge poti¢u na koristenje sredstava ovisnosti, koji
se ne bave pozitivnim drustvenim aktivnostima i dr.

« normalizacija koriStenja sredstava i neosvijeStenost o rizicima ponasajnih ovi-
snosti, dostupnost i pristupa¢nost sredstava ovisnosti, promocija kroz medije i
neodgovarajuéi nac¢ini oglasavanja, slabo postivanje zakonske regulative i dr.

Voditelj istice ZDRAVSTVENE RIZIKE povezane s vapingorm, e-cigaretamai snusom.
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Razorni uéinci na usnu Supljinu

Dugo koristenje snusa moZe imati katastrofalne posljedice na usnu Supljinu.

Promijena boje zuba 9 0Stecenie desni

Snus mrlje zube i dovodi do Dovodi do upale desni,
promjene boje. krvarenja i gubitka zuba.

Rak usne Supljine

Snus znacajno povecava rizik od raka usne Supljine.

Zasto su ovi proizvodi
opasni?

Nikotin Kemikalije

Nikotin je glavna ovisna tvar u Moderni duhanskih proizvodi
svim duhanskim proizvodima. sadrZe niz Stetnih kemikalija koje
Uzrokuje ovisnost i Stetne mogu ostetiti srce, plu¢a, mozak
posliedice na zdravlje. i druge organe.

Poveéanirizik

Koristenje modernih duhanskih proizvoda poveéava rizik od razvoja
raka, sréanih bolesti, respiratornih problema i drugih bolesti.

Zdravstveni rizici snusa

lako se €ini manje Stetnim od cigareta, snus predstavlja ozbiljnu prijetnju

zdravlju.

S 8D W

Sréane bolesti Bolesti diSnih puteva  Bolesti desni

Povecava rizik od Moze uzrokovati astmu, Povecava rizik od

sréanog udara i bronhitis i pluéni rak. parodontitisa i gubitka
moZdanog udara. zuba.
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Prilog 3. Evaluacija radionice - “Vaping, e-cigarete i snus: Sto trebamo

[}
znati?”

Molimo da proc¢itas svaku rec¢enicu i zaokruZis broj koji najbolje opisuje tvoje mislje-

nje.

Brojevi znace da je 1 najmanja, a 5 najvisa ocjena, kao u Skoli.

1. Svidjela mi se tema o kojoj se razgovaralo. 1 2 4 5
2. Svidio mi se na¢in rada i aktivnosti. 1 2 4 5
3. Zadovoljan/na sam voditeljima/cama radionice.| 1 2 4 5
4. Bilo mije zabavno i korisno. 1 2 4 5
5. Zadovoljan/na sam svojim sudjelovanjem. 1 2 4 5
6. Svidjelo mi se Sto radionici vodili ucenici. 1 2 4 5
7. Moja ukupna ocjena za radionicu je 1 2 4 5
Molimo da pro¢ita$ pitanja i kratko odgovoris:
8. Sto ti se najvise svidjelo?
9. Sto ti se nije svidjelo?
10. Ako imas$ neki dodatni prijedlog/komentar, slobodno napisi.
Hvala na sudjelovanju!
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Sto pratiti:
Vrste duhanskih proizvoda: Cigarete, e-cigarete, snus, grijani duhan

Gdje su prikazani: Filmovi, serije, reklame, glazbeni spotovi, drustvene mreZe
Likovi koji konzumiraju: Tko su ti likovi? Kako ih drustvo percipira?

Poruke koje se prenose: Kakvu poruku o duhanu Salje prikaz? Je li to pozitivna, ne-
gativna ili neutralna poruka?

Reakcije likova i publike: Kako likovi u filmu ili seriji reagiraju na konzumaciju
duhana? Kako misli$§ da publika reagira na te scene?

Tvoja reakcija: Kako tebe ¢ine osje¢ajem prikazi duhana u medijima?

Dodatna pitanja za razmisljanje:
o Misli$ li da mediji utje¢u na tvoje stavove o puSenju? Na koji nac¢in?
« Koje su pozitivne, a koje negativne strane prikazivanja duhana u medijima?
« Sto bi se moglo u¢initi kako bi se smanjio utjecaj negativnih prikaza duhana?

Ovaj radni list ¢e ti pomoci da postanes medijski pismen i da shvatis kako mediji
utjecu na nase stavove i ponasanje.
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Radionica 2.: Mitovi i Cinjenice o suvremenim duhanskim
proizvodima
(5.i 6.razred)

Vazna napomena: radionice su osmi$ljene na nac¢in da ih izvode ucenici 7. i 8. ra-
zreda ucenicima 5. i 6. razreda. Vazno je da u svakoj radionici bude prisutna odra-
sla osoba: utitelj/ica, struéna suradnica.

Cilj radionice:
« Informiranje u€enika 5. i 6. razreda o mitovima i ¢injenicarna vezanim uz su-
vremene duhanske proizvode.

» Razvijanje kritickog misljenja i sposobnosti donoSenja informiranih odluka o
vlastitom zdravlju.

« Povecanje svijesti o Stetnim u¢incima duhanskih proizvoda, uklju¢ujuéi i one
suvremene.

« Smanjenje znatiZelje i Zelje za isprobavanjem duhanskih proizvod.

Trajanje: 45 minuta
Tijek radionice:
Uvodna aktivnost (5 minuta)

a) Pozdravljanje i podsjeéanje na dogovorena pravila, provjeriti znaju li u€enici
znatenje rije¢i MIT i CINJENICA. U suvremenom jeziku, rije¢ “mit” se ¢esto koristi i
za netocne ili iskrivljene predodZbe o ne¢emu. To mogu biti popularne zablude, ste-

reotipi ili pojednostavljena tumacenja sloZenih pojava.

b) Najava: Prosli ste put upoznali duhanske proizvode za koje ¢esto ¢ujete da su
zdraviji nego klasiéne cigarete. Sjecate li se o ¢emu su govorili?

c) Ucenici ispunjavaju Listi¢ samoprocjene (Prilog 5.)
Sredisnje aktivnosti:

Aktivnost 1: “Mitovi i ¢injenice” (10 minuta)
Voditelj dijeli uéionicu na dva dijela.

Voditelji daju uputu u€enicima da svi stanu na sredinu prostorije. Voditelj ¢ita jednu
po jednu tvrdnju. Ako smisle da je tvrdnja to¢na neka stanu na lijevu stranu pro-
storije, a ako misle da je neto¢na na desnu stranu. Nakon svake izjave vraéaju se u
sredinu prostorije. Voditelj pita par u¢enika da objasne svoj izbor, za$to misle da je to
to¢no/neto¢no. Voditelj nakon svake izjave kratko objas$njava to¢an odgovor.
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Mit: Suvremeni duhanski proizvodi nisu Stetni kao cigarete.

Cinjenica: Iako se ¢esto reklamiraju kao manje $tetne, ovi proizvodi i dalje sadrze
nikotin i druge Stetne tvari koje mogu izazvati ovisnost i zdravstvene probleme.

Mit: E-cigarete su sigurne jer proizvode paru, a ne dim.

Cinjenica: Para iz e-cigareta sadrzi $tetne kemikalije, uklju¢ujuci i one koje mogu
ostetiti pluca.

Mit: Nikotinske vrecice nisu Stetne jer ne sadrZe duhan.

Cinjenica: Nikotinske vreéice sadrZe nikotin, tvar koja izaziva ovisnost i moze
imati negativan utjecaj na razvoj mozga kod mladih ljudi.

Rasprava o ¢injenicama: Nikotin je vrlo Stetna tvar koja moZe utjecati na razvoj
mozga kod mladih ljudi. Duhanski proizvodi, uklju¢ujuéi i one suvremene,
povecavaju rizik od razvoja razli¢itih bolesti, poput raka, bolesti srca i plu¢a. Djeca
1 mladi ljudi su posebno osjetljivi na stetne uc¢inke duhanskih proizvoda. Navedi i
druge rizike.

Mit: Grijani duhan je manje Stetan od cigareta.

Cinjenica: Vazno je znati da niti jedan duhanski proizvod nije siguran i da je
najbolji izbor za zdravlje, stoga ne konzumirati nikakve duhanske proizvode

Nakon $to uéenici zavrse, voditelj raspravlja o toénim odgovorima i obja$njava za-
$to su neki mitovi opasni.

(Za ovu aktivnost voditelji mogu koristiti Prilog 7. ili Prilog 8.)

Voditelj/ica postavlja pitanje: Poznajete li nekoga tko koristi uz vape, e-cigarete i
snus? Koristili ih netko u va$oj obitelji? Smiju li djeca u RH kupiti te proizvode? Jeste
li se ikada nasli u situaciji da vam je netko ponudio da konzumirate...?: Svi Zelimo
biti prihvaceni i voljeni u drustvu, stoga re¢i ,NE” moZe biti veoma te$ko. Rizi¢ne
¢imbenike koji povec¢avaju vjerojatnost koristenja sredstava ovisnosti mogu pred-
stavljati i vr$njaci s pozitivnim stavovima prema sredstvima ovisnosti ili koji ve¢
koriste sredstva ovisnosti. Ostati vjerni sebi i svojim interesima ponekad je izazov
kojeg je lak$e nadiéi kritickim promisljanjem o sredstvima ovisnosti i unaprijed
osmisljenim strategijama odupiranja utjecajima vrinjaka.
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Aktivnost 2: “Uloga i pritisak vr$njaka” (20 minuta)

Voditelj/ica navodi da svi Zelimo biti prihvaéeni i voljeni u drustvu, stoga re¢i ,NE”
moZe biti veoma teSko. Rizi¢ne ¢imbenike koji povecavaju vjerojatnost koristenja
sredstava ovisnosti mogu predstavljati i vrSnjaci s pozitivnim stavovima prema
sredstvima ovisnosti ili koji ve¢ koriste sredstva ovisnosti. Ostati vjerni sebi i svo-
jim interesima ponekad je izazov kojeg je lakSe nadiéi kritickim promisljanjem o
sredstvima ovisnosti i unaprijed osmi$ljenim strategijama odupiranja utjecajima
vr$njaka.

Voditelji mogu predstaviti sljede¢u shemu:

1. korak - Pogledaj u osobu.

2. korak - Koristi miran, ali odlu¢an ton glasa.

3. korak - Jasno izreci kako se ne Zeli$ ukljuéiti u aktivnost na koju te druga osoba
ili osobe nagovaraju.

4. korak - PredloZi neku drugu, pozitivnu, aktivnost i daj razlog za to.

5. korak - Ako je osoba uporna, ustraj u svojem “NE”.

6. korak - Zamoli osobu da ode ili ti izadi iz te situacije utjecaja/nagovaranja/
tla¢enja.

a) Voditeljica navodi da se svi moZemo kroz ovih Sest koraka zauzeti za sebe. Uéenici
imaju zadatak da u malim grupama osmisle ske¢/scensku improvizacija u kojem
¢e prikazati ovih 6 koraka. Prezentiraju pred svima u grupi ili s razredu.

b) Za ovu aktivnost moZe se koristiti predvidena aktivnost (osmisljavanje scenske
improvizacije), ali i Prilog 6. - Kutija s odgovorima

Zakljucak (10 minuta)

» Voditelj poti¢e u¢enike da postave pitanja.

« Evaluacija radionice.
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Prilog 5. Samoprocjena ucenika

PONEKAD IMAM
DRUKCIJE MISLJENJE OD
DRUGIH.

©

UVIJEK!

©

SKORO UVIJEK!

()

POCINJEM RADITI NA TOME!

®

JOS NE!

NE PUSI FORU
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Prilog 6. Kutija s odgovorima
» Kartice/trake srazli¢itim scenarijima pritiska vrinjaka
« Kutija s “odgovorima”

Mogudi scenariji

« "Tvoj prijatelj ti nudi e-cigaretu, govorec¢i da je to 'cool' i da neces postati ovi-
san/a."

« "Tvoja ekipa ide na pauzu za pusenje, a ti ne zeli$ sudjelovati. Osjeca$ se izo-
stavljeno/o."

« "Netko te nagovara da probas$ snus, tvrdeci da to nije Stetno kao cigarete."

Kutija s odgovorima

e "Ne, hvala. Ali mogu probati.”

e "Ne zanima me. To je $tetno za moje zdravlje."

¢ "Ne zZelim biti ovisan/a o nikotinu."

» "Idemo raditi neSto drugo, npr. igrati nogomet."

« ,Ah, probat ¢u. Ne¢e mi od jednog dima biti nista.”

Kljué

« Toéni odgovori su oni koji pokazuju asertivnost, svijest o rizicima i strategije
odupiranja pritisku vr$njaka.
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Prilog 7. Mitovi i Cinjenice o vapingu, snusu i e-cigaretama (A)

Imeiprezime: ______ |Razred: __ __ |Datam: ___
. Dodatni zadaci za ucenike koji
Zadaci: . . e
zele znati vise:

1. Povezi pojmove: Spoji svaki pojam s to¢nim Istrazi: Pronadi jednu zani-

opisom. mljivost o vaping, snusu ili e-ci-
» Vaping garetarma i napisi je ovdje.
« Snus
- E-cigatete
» Nikotin

e« Mala vre¢ica s duhanskim prchom koja s¢ - —-—-—+—+"1-——-——————
stavlja ispod usne.

o Uredqj koji proizvodi aerosol udisanjem. @  ——————————————————

« Tvar koja izaziva ovisnost koja se nalazi u du-
hanu i e-teku¢inama.

» Uredaqj koji se koristi za inhaliranje/udisanje
pare koja sadrzi nikotin.

Napravi plakat: Dizajniraj pla-

2. Istinaililaz: Zaokruzi to¢an odgovor. kat koji ¢e upozoriti druge mla-
« Vaping je potpuno bezopasan. (Istina / Laz) de na opasnosti od vapinga,
« Snus neizaziva ovisnost. (Istina / Laz) snusa i e-cigareta.
o E-tekuc¢ine ne sadrze Stetne kemikalije. (Istina . .
. ZASTO RECINE? X
/ Laz)
« Vaping moZe pomoc¢i u prestanku pusenja.

(Istina / La2) Y4 ?titeéi sv?je zdrcn.rlje‘, sprje¢a-
vas dugorocne posljedice.

3. Zasto je vaping opasan za mlade? Navedi ba-
rem tri razloga. « Izbjegavate ovisnost i finan-

cijski troSak tih proizvoda.

<« PoboljSavate svoje sportske

4. Stoje zajednicko za vape, snus i e-cigarete? performanse, kapacitet pluéa i
oralno zdravlje.

< Dajete dobar primjer mladi-
5. Zasto je vazno izbjegavati ove proizvode? ma i Stitite svoje prijatelje od
Stetnog utjecaja.

_ Debata: Organiziraj debatu u
6. Sto bi trebao uciniti ako ti netko ponudi va- rqzredu o temi “Treba li zabra-

ping ili snus? niti prodaju e-cigareta malo-
ljetnicima?”.
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Prilog 8. Mitovi i Cinjenice o vapingu, snusu i e-cigaretama (B)

Vaping, snus i e-cigarete su teme koje su posljednjih godina izazvale brojne raspra-
ve i kontroverze. Cesto se mije$aju ¢injenice i mitovi, $to moZe dovesti do pogresnih
zaklju€aka i odluka. U nastavku ¢emo razjasniti neke od naj¢eS¢ih zabluda o ovim
proizvodima.

Mit 1: Vaping je potpuno bezopasan.

« Cinjenica: Ioko vaping ne uklju¢uje izgaranje duhana i mnoge $tetne tvari koje
se nalaze u cigaretama, to ne znaéi da je potpuno bezopasan. Aerosoli koje udi-
Semo vapingom sadrze nikotin, koji je ovisnost izazivajuca tvar, te druge kemi-
kalije koje mogu izazvati iritaciju diSnih putova i druge zdravstvene probleme.

Mit 2: Vaping pomaze u prestanak pusenja.

« Cinjenica: Vaping se ¢esto predstavlja kao alat za prestanak pusenja, ali doka-
zi 0 njegovoj dugoro¢noj ucinkovitosti su jo$ uvijek ogranic¢eni. Iako neki ljudi
uspjes$no prestanu pusiti uz pomo¢ vapinga, postoji rizik da ¢e postati dvostruki
ovisnici - o nikotinu iz cigareta i nikotinu iz e-cigareta.

Mit 3: E-tekucine su bezopasne.
« Cinjenica: Sastav e-tekué¢ina moZe varirati, a neke sadrze $tetne kerikalije koje
mogu iritirati pluca i ostetiti krvne Zile. Takoder, postoje dokazi koji povezuju
vaping s razvojem ozbiljnih pluénih bolesti.

E-LIQUID
COMPONENTS

FLAVORING
e NICOTINE

GLYCERIN

PROPYLENE
GLYCOL

Izvor: www.drugwatch.com
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Snus

Mit 1: Snus je zdravija alternativa cigaretama.

o Cinjenica: Snus sadrzi nikotin, koji je izaziva ovisnost, i druge $tetne tvari. Iako
se ne pusi, nikotin se apsorbira kroz sluznicu usne Supljine i moZe izazvati niz
zdravstvenih problema, ukljuéujuéi povecan rizik od raka usne Supljine, guste-
race i jednjaka.

Mit 2: Snus nije Stetan za pluca.
o Cinjenica: Budué¢i da se snus ne pusi, ne utjete direktno na pluéa. Medutim, ni-
kotin iz snusa mozZe imati Stetne u¢inke na kardiovaskularni sustav, §to moze
indirektno utjecati na funkciju pluéa.

E-cigarete

Mit 1: E-cigarete su samo parnii ne sadrze duhan.
 Cinjenica: Iako e-cigarete ne sadrZe duhan u istom obliku kao tradicionalne ci-
garete, ve¢ina e-tekuc¢ina sadrzi nikotin, koji se dobiva iz duhana.

Mit 2: E-cigarete su sigurne za mlade.
o Cinjenica: Upotreba e-cigareta kod mladih je zabrinjavajuéi trend. Nikotin oste-
¢uje razvijajuéi mozak adolescenata i moZe dovesti do ovisnosti.

Zakljucak

Iako vaping, snus i e-cigarete ¢esto predstavljaju kao manje Stetne alternative tra-
dicionalnim cigaretama, postoje znacajni zdravstveni rizici povezani s njihovom
upotrebom. Prije nego Sto se odludite na koristenje bilo kojeg od ovih proizvoda,
vazno je informirati se o svim potencijalnim rizicima i konzultirati se s lijeénikom.

Vazno je napomenuti da je najbolji nacin za ocuvanje zdravlja ne pusiti i izbje-
gavati sve proizvode koji sadrze nikotin.
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Radionica 1. “Detektivi zdravija: Razotkrivanje tajni vapinga i snusa”
(7.1 8.razred)

Vazna napomena: Radionice s u¢enicima provode stru¢ni suradnici i/ili ucitelji.
Ciljevi:
« Povecati svijest u¢enika o Stetnim u¢incima e-cigareta, vapinga i snusa.
» Razviti vje$tine kritiékog razmisljanja i donosenja informiranih odluka.
« Potaknuti u¢enike na otvoren razgovor o pritiscima vr$njaka i socijalnim utje-
cajima.
e Informirati u€enike o zakonskim regulativama vezanim uz prodaju i konzuma-
ciju ovih proizvoda.

Ishodi ucenja:
o Ucenici ¢e moc¢i objasniti razliku izmedu tradicionalnih cigareta i e-cigareta/
vapinga/snusa.

» Ucenici ¢e mo¢i identificirati potencijalne zdravstvene rizike povezane s konzu-
macijom ovih proizvoda.

» Ucenici ¢e mo¢i prepoznati i analizirati utjecaj vr$njaka i medija na odluke o
konzumaciji.

» Ucenici ¢e razumjeti zakonske odredbe o prodaji i konzumaciji ovih proizvoda
u Hrvatskoj.

» Ucenici ¢e razviti vjeStine za samostalno donosenje odluka i odupiranje pritisku
vr$njaka.
Materijali:
Informacije o sastojcima i zdravstvenim rizicimna e-cigareta, vapinga i snusa.

Statistike o koriStenju medu mladima.

Reklame za e-cigarete/vaping/snus.

Papir, olovke, flomasteri.

Trajanje radionice: 45-50 min
Uvodna aktivnost (10 minuta)
a) Pozdravljanje i podsje¢anje na dogovorena pravila

b) Najava: Zasigurno poznajete nekoga tko koristi elektri¢ne cigarete. Razgovor Sto
su jo$ primijetili da mladi koriste? Sto znaju o tim proizvodima? Voditelj postavlja
pitanja o pritisku vrinjaka vezanom uz vaping, e-cigarete i snus. Poznajete li ne-
koga tko koristi uz vape, e-cigarete i snus? Koristi li ih netko u va$oj obitelji? Smiju
li djeca u RH kupiti te proizvode? Jeste li se ikada nas$li u situaciji da vam je netko
ponudio da konzumirate...?
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¢) Sami procijenite svoje znanje - koliko vi znate novim duhanskim proizvodima?
Samoprocjena - Prilog 1.

Sredisnje aktivnosti:

Uvodna detektivska prica (2 minuta):

Voditelj zapocinje aktivnost pricom o “misterioznom slu¢aju” gdje se mladi ljudi su-
o€avaju s nepoznatim supstancama (e-cigarete, vaping, snus). Uenici postaju “de-
tektivi zdravlja” koji moraju razotkriti istinu o tim supstancama.

“Dobro dosli, detektivi zdravlja! Danas se suoc¢avamo s misterioznim slu¢ajem koji
pogada naSe mlade sugradane. Poceli su se pojavljivati ¢udni uredaji i supstance,
nepoznate $iroj javnosti, a koje mladi sve ¢esce koriste. Govorimo o e-cigaretama,
vapingu i snusu.

Nasi izvori javljaju da se ti proizvodi Sire poput virusa, privla¢e¢i mlade svojim 3Sa-
renim izgledom i primamljivim mirisima. No, iza te maske krije se opasnost koju
moramo razotkriti. Vas zadatak je da istraZite ove supstance, otkrijete njihove tajne
1 utvrdite koliko su zapravo Stetne.

Moramo otkriti:
« Sto se krije u tim e-cigaretama i snusu?

e Kakve opasnosti prijete onima koji ih koriste?
e Tko stoji iza tih proizvoda i za$to ih promovira?
e Kako se oduprijeti pritisku i zastititi svoje zdravlje?

Sada, detektivi, podijelite se u timove i krenite u potragu za istinom! Vrijeme je da
razotkrijemo tajne vapinga i snusa i zastitimo nasu zajednicu od ove nevidljive pri-
jetnje.”

Istrazivanje “dokaza” (10 minuta):

Ucenici se dijele u male grupe (4). Svaka grupa dobiva “dokazni materijal” (infor-
macije o sastojcima, zdravstvenim rizicima, statistike o koriStenju medu mladima,
reklame za e-cigarete/vaping/snus). U€enici se dijele u odvjetnike gdje svaki , od-
vjetnik” iz svoje skupine prou¢ava dokaze i dobije svoju karticu teksta. Voditelji 2-3
ucenika je grupa ,sudaca” (Prilog 9. Dokazni materijal - kartice). Grupe analizira-
ju materijal i pripremaju kratku prezentaciju o svojim nalazima (odvjetnik dolazi i
prezentira “dokaze” pred razredom).

“Sudnica” (15 minuta):

Svaka grupa predstavlja svoje nalaze “sudu” i ostatku razreda.
Nakon svake prezentacije, slijedi rasprava i pitanja.

Uéenici mogu glumiti svjedoke, struénjake, odvjetnike i suce.
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“Presuda” i rasprava (10 minuta):

Razred donosi “presudu” o tome koliko su e-cigarete, vaping i snus Stetni. Voditelj
postavlja pitanja o zakonskim regulacijarma i informira djecu o zakonima vezanim
za kupovinu i koriStenje tih proizvoda (a o tome ih moze informirati i ,sud”).

Kreativni izlaz - ( kod kuée ili na sljedeéem satu)
Svaki u€enik stvara kratku poruku ili slogan, antireklamu protiv koristenja e-ciga-
reta, vapinga i snusa. Poruke se mogu izloZiti na panou u uc¢ionici ili Skoli.
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Prilog 9. Dokazni materijal - kartice

Grupa 1. Vrijeme je da zavirimo u tajanstveni svijet sastojaka suvremenih du-
hanskih proizvoda! Pripremite svoje detektivske naocale, jer ova prica bit ce
puna neocekivanih preokreta!

Zamislite malu tvornicu, skrivenu iza bljestavih reklama i primamljivih aroma. U
njoj vrijedni (ili bolje re¢eno, sumnjivi) majstori mijesaju svakojake sastojke kako bi
stvorili snus, vape i grijani duhan.

Prvo, zavirimo u kotlove za SNUS.

U velikim kotlovima klju¢a duhan, naravno. On je baza, glavni glumac ove price.
Ali, on ne dolazi sam! PridruZzuju mu se sol (da pojaca okus i konzervira), voda (da
sve to poveZe) iarome. O, te arome! Tu se krije cijela paleta “¢arolija” - od slatkih voé-
nih nota poput jagode i maline, pa sve do osvjeZzavajuce mente i egzoti¢énog kokosa.
Ponekad se doda i $ecer za slatkasti dodir. No, tu pri¢a ne staje! Neki recepti uklju¢u-
jui kemikalije da snus ostane vlaZan.

Zatim, prebacujemo se do laboratorija za VAPE

Ovdje je glavna zvijezda e-tekuéina. Njezina baza obi¢no je propilen glikol i biljni
glicerin Propilen glikol je tanja teku¢ina koja prenosi okus, dok je biljni glicerin gu-
$¢a istvara onaj prepoznatljivi “oblak” pare. A onda dolaze arome - prava eksplozija
okusa! Zamislite samo - stotine, ako ne i tisuée razli¢itih aroma! Neke su prirodne, a
mnoge su umjetne kemikalije koje imitiraju okuse voca, slastica, pa ¢ak i popular-
nih pi¢a. I, naravno, ne smijemo zaboraviti niketin. On je taj “tajni sastojak” zbog
kojeg sve ovo ima uc¢inak. MoZe biti u razli¢itim koncentracijama, a ponekad dolazi
iu obliku niketinskih soli za “ugodniji” osjec¢aj u grlu.

Na kraju, posje¢ujemo radionicu za GRIJANI DUHAN

Ovdje je pri¢a malo drugacija. Umjesto tekuc¢ine, imamo posebno obradeni duhan
u obliku Stapi¢a. On se ne spaljuje, ve¢ zagrijava na visokoj temperaturi. No, osim
duhana, u tim Stapi¢ima ¢esto se nalaze i glicerin ili propilen glikol koji pomaZzu
u stvaranju aerosola. Ponekad se dodaju i arome kako bi se poboljSao okus. Vazno
je napomenuti da iako se ne spaljuje, ovaj proces i dalje oslobada niketin i druge
potencijalno Stetne tvari iz duhana.

Zavrsna rijec nase price:
Iza primamljivih okusa i modernog dizajna suvremenih duhanskih proizvoda krije
se slozena mjeSavina sastojaka. Neki od njih su relativno “jednostavni”, poput du-

------

uvijek nisu u potpunosti poznati, posebno kod mladih ¢iji se organizam jos razvija.
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Grupa 2.”"Detektivi zdravlja”, pripremite se za jos jednu uzbudljivu istragu! Ovaj
put ulazimo u mracni svijet zdravstvenih rizika skrivenih iza tih “modernih”
duhanskih proizvoda. Ova prica ée vas natjerati da dvaput razmislite!

Zamislite nase tijelo kao prekrasan, sloZen stroj. Svaki dio radi u savrsenom skla-
du kako bismo mogli tréati, skakati, uciti i smijati se. A onda, u tu idilu, usuljaju se
nepozvani gosti - sastojci iz snusa, vapea i grijanog duhana. Oni mozda izgledaju
bezazleno, ali potajno rade na tome da nas stroj zahrda i pokvari se.

Prvo, na meti je nas KRVOZILNI SUSTAV, poput zamrsenih autocesta naseg tijela.
Nikotin, glavni negativac u svirm ovim proizvodima, je poput sitnog gremlina koji
se uSulja u nase krvne Zile i po¢ne ih suzavati. To je kao da na autocesti stvorite gu-
zvu - krv teze prolazi, a srce mora raditi ja¢e da bi je pumpalo. Vremenom, to moZe
dovesti do ozbiljnih problema sa srcem i krvnim Zilama, poput poviSenog tlaka, sr-
¢anog udara ili mozdanog udara. A znate li $to je najgore? Ti gremlini su posebno
opasni za mlada srca koja se jos razvijaju!

Zatim, na udaru su nasa PLUCA, poput njeznih spuzvi koje nam omoguéuju da
diSemo.

Vaping uvodi u nasa pluéa aerosol pun sitnih €estica i kemikalija. Zamislite to kao
da u te spuzve ubacujete prasinu i sitne kamencice. One se iritiraju, upale i s vre-
menom gube svoju elasti¢nost. To moZe dovesti do problema s disanjem, kroni¢nog
kaslja, pa ¢ak i ozbiljnijih bolesti poput astme i drugih pluénih bolesti. Grijani du-
han, iako ne stvara dim, i dalje oslobada Stetne tvari koje iritiraju pluéa. A snus, iako
se ne udiSe, i dalje oslobada nikotin koji putem krvi dolazi do pluéa i cijelog tijela.

Ne smijemo zaboraviti ni nas MOZAK, kontrolni centar naseg tijela

Nikotin je izuzetno zarazan, poput ljepljive zamke za na§ mozak. Mladi mozak je
posebno osjetljiv na njegov utjecaj i lako se navikava na njega. To moZe dovesti do
ovisnosti, zbog koje se osjecamo loSe ako ne dobijemo svoju “dozu”. Osim toga, ni-
kotin moZe utjecati na koncentraciju, paméenje i raspoloZenje, ometajuéi uc¢enje i
svakodnevne aktivnosti.

A tu su i “skriveni zlo¢inci” - AROME i OSTALE KEMIKALIJE

Iako miriSu primmamljivo, mnoge arome u vape teku¢inama su kemikalije ¢iji dugo-
rocni ucinci na plucéa i cijelo tijelo nisu poznati. Neke od njih mogu biti iritirajuce, pa
¢ak i toksi¢ne kada se zagrijavaju i udisu. A snus sadrZi tvari koje mogu iritirati usnu
Supljinu i povecati rizik od odredenih bolesti.

Zavrsna rijec za nase “detektive zdravlja”:

Zdravstveni rizici suvremenih duhanskih proizvoda nisu nikakva bajka! Oni su
stvarni i mogu imati ozbiljne posljedice na naSe tijelo, posebno u mladosti kada se
jos razvijamo. Nasa misija je jasna: razotkriti te opasnosti i sprijec¢iti da nas prekra-
sni “stroj” (tijelo) zahrda prije vremena!
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Grupa 3. “Detektivi zdravlja”, vrijeme je da postanemo pravi forenzicari! Nas
zadatak je pronaci cvrste dokaze u obliku statistika i zlokobnih reklama koje
mame mlade u zamku suvremenih duhanskih proizvoda. Pripremite se, jer broj-
ke i slike govore vise od tisucu rijeci!

Prica prva: Zastrasujuce brojke iz svijeta mladih korisnika!

Zamislite da ulazimo u tajnu sobu punu grafikona i tablica. Svaki stupac i svaki po-
stotak krije pri¢u o mladim ljudima koji su se susreli s e-cigaretama, snusom ili gri-
janim duhanom. NaZalost, ono $to otkrivamo nije nimalo ohrabrujuce!

Na jednom grafikonu vidimo strelovit porast popularnosti vapinga medu tinejdze-
rima

u posljednjih nekoliko godina. Brojke ska¢u poput nemirnih skakavaca, pokazujuci
da sve viSe mladih eksperimentira s ovim proizvodima, ¢esto misle¢i da su bezopa-
sni.

Na drugoj tablici primje¢ujemo zabrinjavajuci trend ranog pocetka koristenja. Sve
je viSe dokaza da mladi pocinju koristiti ove proizvode u sve mladoj dobi, ponekad
vec s 13 ili 14 godina. To je kao da otvaraju vrata ovisnosti prije nego $to su uopce
svjesni opasnosti koja ih ¢eka unutra.

A tu je i karta koja pokazuje rasprostranjenost koristenja u razlic¢itim dijelovima
nase zemlje i svijeta. Na nekim mjestima, vaping je postao gotovo “nova normala”
medu mladima, dok se na drugim snus potajno Siri poput nevidljive mreZe.

Ovibrojevi su nasi prvi klju¢ni dokazi! Oni nam pokazuju koliko je ovaj problem ra-
Siren i zasto moramo hitno djelovati.

Prica druga: Podmukle zamke reklama!

Sada se prebacujemo u virtualni svijet reklama na internetu i dru$tvenim mreza-
ma. Ovdje pronalazimo Sarene slike, privla¢ne videozapise i “cool” influencere koji
prormoviraju e-cigarete, vaping i ponekad ¢ak i snus (gdje je to dopusteno).

Vidimo reklame koje prikazuju vaping kao moderan i bezopasan nacin opusta-
nja, ¢esto s mladim, atraktivnim ljudima koji uZivaju u “aromatié¢nim oblacima”.
NaglaSavaju se razni primamljivi okusi koji podsje¢aju na slatkiSe i voce, ¢ime se
cilja upravo na mladu publiku.

Ponekad su reklame prikrivene, skrivene u objavama influencera koji “slu¢ajno”
koriste ove proizvode ili ih spominju u svojim videima. To je kao da se vuk prerusio
u ov¢ju kozu, pokuSavajuci zavarati mlade da je vaping ili snus nesto “in” i pozeljno.

Cak i tamo gdje je izravno ogla$avanje zabranjeno, pronalazimo zaobilazne na¢ine
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promocije putem sponzoriranih sadrzaja, natjecanja ili koristenja hashtagova koji
privlace mlade.

Zavrsnarijec za nase “detektive zdravlja”:

Sada imamo snazne dokaze - zabrinjavajuce statistike o koriStenju medu mladima i
podmukle taktike reklama. NaSa misija je jasna: moramo te dokaze predstaviti dru-
gima i razotkriti istinu o suvremenim duhanskim proizvodima! Jeste li spremni za
tu vaznu zadacu?

Grupa 4. Postovani suci “Potrage za Dokazima”! Dobrodosli u srce nase istrage,
gdje éemo zajedno zbrojiti sve pronadene tragove i otkriti pravu sliku o suvre-
menim duhanskim proizvodima medu mladima. Vasa mudrost i objektivnost
bit ée kljucni u ovej vaznoj misiji

Zamislite da ste vi iskusni istraZitelji koji pregledavaju sav prikupljeni dokazni ma-
terijal. Pred vama su prezentacije naSih “detektiva zdravlja” - mladih, ali hrabrih
tragaca za istinom. Oni su se upustili u svijet statistika i marketinskih trikova kako
bi rasvijetlili ovu vaznu temu.

Vasa uloga, postovani suci:

Vas je zadatak pazljivo saslusati svaku prezentaciju, procijeniti trud, analitiénost
i kreativnost “detektiva”. Bodujte njihove nalaze prema pravilima igre, ali takoder
uzmite u obzir njihovu razumijevanje problema i sposobnost prenosenja vaznih
informacija drugima.

Na kraju, vi ¢ete biti ti koji ¢e proglasiti pobjednike - “Glavne detektive zdravlja”.
Pogledajte neke zakonske odredbe o suvremenim duhanskim proizvodima (e-ciga-

rete, grijani duhanidr).

Hvala vam na va$ermn dragocjenom vremenu i mudrosti. Va3a uloga u ovoj “Potrazi
za Dokazima” je neprocjenjiva! Neka pravda (i zdravlje) pobijede!
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Prilog 10. Evaluacija radionice - “Detektivi zdravija: Razotkrivanje tajni
vapinga i snusa”

Molimo da proc¢itas svaku rec¢enicu i zaokruZis broj koji najbolje opisuje tvoje mislje-
nje.

Brojevi znace da je 1 najmanja, a 5 najvisa ocjena, kao u Skoli.

1. Svidjela mi se tema o kojoj se razgovaralo. 1 2 3 4 5
2. Svidio mi se naéin rada i aktivnosti. 1 2 3 4 5
3. Zadovoljan/na sam voditeljima/cama radionice.| 1 2 3 4 5
4. Bilo mije zabavno i korisno. 1 2 3 4 5
5. Zadovoljan/na sam svojim sudjelovanjem. 1 2 3 4 5
6. Moja ukupna ocjena za radionicu je 1 2 3 4 5

Molimo da pro¢ita$ pitanja i kratko odgovoris:

7. Sto ti se najvise svidjelo?

8. Sto ti se nije svidjelo?

9. Ako imas$ neki dodatni prijedlog/komentar, slobodno napisi.

Hvala na sudjelovanju!
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2. radionica:””Budi svoj: Radionica o vrsnjackom pritisku
(7.i8.razred)

Ciljevi:

Razumijevanje pojma vr$njackog pritiska

Razvijanje kritickog razmisljanja i otpornosti na pritisak

Razvoj komunikacijskih vijeStina

Ishodi ucenja:

Ucenici ¢e mo¢i prepoznati situacije u kojima su izloZeni vr$nja¢kom pritisku. Ra-
zvijati strategije za odupiranje pritisku vrinjaka (npr. asertivno komuniciranje, tra-
zenje podrske). Utenici ¢e biti svjesni utjecaja medija i drustvenih mreza na stvara-
nje poZeljne slike o vapingu i snusu. Motivirati u¢enike da donose zdrave odluke i
da se zauzmu za sebe

Vrijeme: 45-90 minuta

Uvodna napomena: Voditelj radionice moZe izvesti sve aktivnosti (predvidena dva
skolska sata), a mozZe kombinirati krace aktivnosti (bez kreativnog zadatka) u jed-
nom Skolskom satu.

Uvodna aktivnost
a) Pozdravljanje i podsjeéanje na dogovorena pravila
b) Prepoznaj pritisak (10 -15 minuta)

10. Voditelj/ica dijeli sudionike u grupi u parove te daje uputu: ,Jedna osoba u paru
neka drzi Saku jako stisnutu,; zadatak je druge osobe u paru nagovoriti svog par-
tnera da otvori Saku. Drugi sudionik odlu¢uje hoce li otvoriti Saku ili ne, odnosno

/7

je li ,Nagovara¢” dovoljno uvjerljiv da ga nagovori otvoriti Saku. Cilj je da , Na-

~ /7

govarac¢” nade najbolji nadin koji ¢e omoguciti da drugi sudionik u paru otvori
Saku. Imate dvije minute, a nakon toga moZete zamijeniti uloge.” Nakon igre vo-
ditelj/ica i sudionici ponovno sjedaju zajedno u krug te se otvara rasprava:

1. Jeste li uspjeli otvoriti Saku? Kako ste to uspjeli, koja metoda je djelovala?
2. Kako je biti u ulozi ,Nagovarac¢a?”
3. Kako je biti u ulozi onoga tko drzi Saku stisnutu?

Djeca eksperimentiraju s razli¢itim metodama nagovaranja (npr. molba, objasnje-
nje, nudenje necega, pritisak). Kroz iskustvo vide koje strategije su ucinkovitije, a
koje ne.
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U ulozi “Nagovaraca’, djeca moraju razmiSljati o tome Sto bi moglo motivirati dru-
gu osobu da otvori Saku. U ulozi onoga tko drzi Saku, uce kako se osjeca biti pod pri-
tiskom i imati kontrolu nad odlukom. Oni koji drze Saku uce o svom pravu da kaZu
“ne”ida sami donose odluke, bez obzira na pritisak.

Igranje uloga (20 minuta)

Ucenici se podijele u skupine i dobiju zadatak odigrati scenu u kojoj se suotavaju
s pritiskom vrinjaka na konzumaciju duhanskih proizvoda. Svaka skupina dobiva
razli¢iti scenarij.

Voditelj/ica podijeli svim sudionicima odredene situacije (situacije A,B,C). Svaki su-
dionik ima zadatak staviti se u situaciju i dovrs$iti ju kako misli da bi bilo da se on/
ona nade u takvoj situaciji.

Nakon $to sudionici iznesu svoje situacije i rjeSenja, voditelj/ica potice sudionike na
raspravu.

A) Poslijepodne se nalazi$ s prijateljicom Ivanom na igraliStu. S njom je doSao njezin
prijatelj iz srednje $kole. Nudi ti e-cigaretu . Sto ées uéiniti?

B) Na Laninom si rodendanu. Glazba je odli¢na i bas se dobro zabavlja$. Upoznao/la
si Lanino drustvo. Hrvoje ti nudi e-cigaretu. Navodi kako je to tek samo malo arome,
ai ostali su poceli lagano navaljivati: “Daj, opusti se malo. Svi probaju. Neée$ valjda
biti jedina?”

Ne Zeli$ biti “ona koja odbija”, ona koja kvari zabavu. Svi su to radili, izgledali su
opusteno i cool. Pitanje je visjelo u zraku, neizgovoreno, ali prisutno: Sto éekas? Sto
¢es uciniti?

C) Ekipa se nalazi ispred $kole. Marko, Ivana i Luka nude ti snus. Nisi siguran/a $to
napraviti. De¢ki te nazivaju malom bebom: ,Ako ne uzmes, znacéi da nisi dio nase
ekipe. Probati snus znaci pripadati ekipi!”

Pitanja za raspravu:

1. Voditelj/ica upoznaje sudionike o razli¢itim stilovima komunikacije - pasivnog,
agresivnog i asertivnog (Prilog 11.).

2. Kakvo je bilo ponasSanje koje su pokazali?

3. Jelibilo agresivno, pasivno - nisu nista ucinili ili je bilo asertivno - zauzeli su se
za sebe?

4. Koje vam se ponasanje ¢ini kao najuc¢inkovitije za rjeSenje neke situacije/proble-
ma? (Jasno izrazavanje stava-asertivno ponasanje).
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Vazno je da odgovoriti samouvjereno, gledati sugovornika su oci, koristiti aser-
tivan ton (direktan, iskren, jasan i miran ton glasa) Ne treba se ispri¢avati niti
ulaziti u duga objasnjenja. Tvoj je izbor da ne pusis$ i ima$ pravo na to bez osjec¢aja
krivnje ili potrebe za objaSnjavanjem. Ako grupa nastavi s pritiskom unato¢ tvojim
asertivnim odgovorima, to je znak da mozda nisu dobro drustvo za tebe.

D) Rijesi kviz o asertivnom ponasanju (10 min - Prilog 11)
E) Dizajniramo anti-reklamu (30 minuta)

Pratimo li reklame? Sto kaZu influenceri za e-cigarete i kako izgledaju (3arene, voé-
ni okusi, cool, koriste mladi.). Koriste li ih u svojim objavama? Jeste li se susreli s
reklamom koja govori o negativnim uc¢incima e-cigarete (ne post, objava ili video,
bas reklama!).

Nas danas$nji zadatak je izrada anti-reklame. Podjela u€enika u skupine. Vas cilj je
napraviti poster anti-reklamu. Umjesto da promovirate proizvod ili uslugu, anti-
reklama ima za cilj razotkriti negativne aspekte e-cigareta. Sto biste porué¢ili svo-
jim posjetiteljima na izlozbi - §to biste im sve rekli o e-cigaretama.

F) Zavrsna aktivnost (10 min)

Uc€enici u manjim grupama zapisuju S$to su novo naucili na radionici. Svaka grupa
prezentira. RjeSavanje evaluacijskog upitnika (Prilog 12)
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Prilog 11. Informacije za voditelje - vrsnjacki pritisak

Raditi na ja€anju dje¢jeg sarmnopouzdanja kroz uspjehe, pozitivan samogovor i fo-
kusiranje na svoje snage te jasno i glasno re¢i “ne” potrebno je nauciti. Biti sposo-
ban/sposobna reéi “ne” bez osjeé¢aja krivnje ili potrebe za dugim objasnjenjima

je kljuéna vijesStina. Jednostavno “Ne, hvala” ili “Ne Zelim to raditi” ¢esto je dovoljno.
VaZno je da pritom da ton glasa i govor tijela osobe budu ¢&vrsti i uvjerljivi.

Stilovi ponasanja

Primjeri pasivnog stila ponasanja

» Izbjegava raspravuy, Suti.

« Neiznosi svoje miSljenje.
 Brzogovoridajeukrivuiispri¢ava se.
» Govori tiho.

» Smije$iseikima glavom.

« Negledau oci.

Primjeri agresivnog stila ponasanja

e Zahtijevainareduje.

« Ne priznaje svoje pogreske.

e OptuZuje druge.

e Ne sluSaiprekida drugu osobu dok govori.
e Preglasno govori.

e Zuriusugovornika.

Primjer asertivnog stila ponasanja

« Aktivno slusa.

» Gleda u oti.

« Pokazuje svoje osjecaje.

« Jasno govori ono Sto misli.

« Postuje druge, ali i sebe.

e Zna pohvaliti druge, ali izre¢i i kritiku.
« Preuzima odgovornost za svoje rijeci i djela.
« Spremna je ispricati se.

« Iskazuje svoja ocekivanja.

e Zna se kontrolirati.

Izvor: https:/pokretacipromjene.org/wp-content/uploads/2020/06/Priru%-
C4%8Dnik_radionice_u_ borbi_ protiv_ovisnosti.pdf
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Kviz

Asertivno, agresivno ili pasivno ponasanje

Jesmo li nauéili razlikovati stilove ponasanja? Procijenite je li odgovor agresivan,
pasivan ili asertivan i upiSite to uz svaku situaciju.

1. Prijateljte moli da mu posudis 10 eura, a zadnja dva puta kada si mu posudio/
la nije ti vratio novce. Kazes:

Cuj, moji bi roditelji poludili da to u¢inim, stalno prigovaraju da su mi drugi duzni i

da ne vraéaju novac.

2. Kolegica zeli da joj vratis dragu knjigu koju ti je davno posudila. Kazes:
Naravno da ¢u ti je vratiti, ali mogla si pri¢ekati da sam/a kaZem da mi visSe ne treba.

3. Autobus je pun uéenika koji galame. Zelis izaéi, no nitko ne obraéa paznju na
tvoj pokusaj da se probijes do vrata. Napokon kazes:

Sto je s vama? Bezobzirni ste prema ostalim putnicima. Ja moram van na iduéoj

stanici!

4. Preglasna ti glazba iz susjednog stana smeta. Nazivas susjeda i kazes:
Halo, ovdje Vas/a susjed/a. Jako mi smeta Vasa preglasna glazba. Biste li ju stiSali?

5. Zelis vratiti neispravan mp3 Player u trgovinu. Trgovac ti kaze da je na zidu
obavijest kupcima da aparate te vrste trebaju isprobati u trgovini. Kazes:

Vas je prigovor djelomicéno to¢an. Doista, ovdje postoji natpis, ali nije bas uocljiv.

Mislim da biste kupce trebali upozoriti na to ili staviti uo€ljiviji natpis. S obzirom na

to, mozete li, molim Vas, provjeriti pogresku na aparatu?

6. Majkarazgovara telefonom sa svojom udanom kéeri i rado bi da ju ona posje-
ti. Kéi to pristojno odbija, na sto majka kaze:
Nikad nisi slobodna kad te trebam. Mislis samo na sebe!

7. Roditeljjeljutjer skolski pedagog nije ucinio nista da razrijesi konflikt koji je
njegov sin imao s jednim od ucitelja. Kaze:

Molio sam da istrazite taj slu¢aj u razredu i brine me Sto jos nista nije uéinjeno. In-

zistiram da se time pozabavite.

8. Stojis u redu u banci, posti, trgovini ili sl. i netko dode i stane upravo ispred
tebe.

Otpuhujes, mrmljas i gledas poprijeko tu osobu. Nastojis joj ostaviti Sto manje mje-

sta oéekujudi da shvati da je pogrijesila.

Izvor: https:/pokretacipromjene.org/wp-content/uploads/2020/06/Priru%-
C4%8Dnik_radionice_u_ borbi_ protiv_ovisnosti.pdf
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Potrazi pomo¢ od pouzdane odrasle osobe

Ako se djeca osjecaju preoptere¢eno vrSnjackim pritiskom ili se teSko samostalno
nose s njim, potaknite ih da se obrate se pouzdanoj odrasloj osobi poput roditelja,
utitelja, Skolske psihologinje/psihologa ili druge osobe kojoj vjeruju. Svako dijete
treba odraslu osobu od povjerenja koja ¢e djetetu dati savjet i pomo¢i prona¢i nacine
za suocavanje s pritiskom.

Gotovo svaka Skola ima Skolskog psihologa ili pedagoga koji su tu da pormognu
ucenicima s razliéitim problemima, uklju¢ujuéi vrinjacki pritisak, stres, anksio-
znost i probleme s ovisnostima.

Razrednici, ucitelji i profesori mogu biti prva linija podr$ke za uc¢enike. Oni mogu
pruZiti savjete, usmjeriti u¢enike na odgovarajuce resurse i posredovati u rjeSava-
nju sukoba.

Skolske lije¢nic¢ke sluzbe provode preventivne programe i edukacije o zdravom
nacinu Zivota i rizicima konzumacije Stetnih tvari.

Vazno je pouéiti djecu kako se nositi s vi$njackim pritiskom, a ne rjeSavati situacije
umjesto njih. Cilj je osnaZiti ih da sami steknu vjestine i samopouzdanje za suocava-
nje s takvim izazovima.

Poticanje djece da se obrate pouzdanoj odrasloj osobi treba biti usmjereno na stje-
canje podrske, savjeta i alata, a ne na prebacivanje odgovornosti za rjeSavanje pro-
blema na odraslu osobu.

Ako su ucenici zapoceli s konzumiranjermn, a ne znaju i ne mogu prestati, moZete za-
traziti pomo¢ pri Odjelu za zastitu mentalnog zdravlja, prevencijuiizvanbolnic-
ko lijecenje ovisnosti Zavoda za javno zdravstvo Varazdinske Zupanije (bez uput-
nice). Kontakt: mentalno.zdravlje@zzjzzv.hr, Telefon: +385 (42) 320 969
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Prilog 12: EVALUACIJA RADIONICE : Budi svoj!

Molimo te da iskreno odgovori$ na sljedec¢a pitanja. Tvoji odgovori su anonimni i
pomoci ¢e nam da poboljSamo buduce radionice.

1. Kako ti se svidjela radionica? (ZaokruZi jedan odgovor)
1 - Uopce mi se nije svidjela
2 - Nije mi se bas svidjela
3 - Ok je bilo
4 - Svidjela mi se
5 - Jako mi se svidjela

2. Sto si novo nauéio/nauéila o pritisku vrinjaka?

3. Koje su ti vjestine bile najkorisnije? (ZaokruZi sve koji se odnose na tebe)
« Prepoznavanje razli¢itih oblika pritiska
» Nautio/la sam kako re¢i “ne”
e Znam da trebam traziti podr$ku kad mi je teSko ili sam u problemu
» Nesto drugo (napisi):

4. Jesi li promijenio/promijenila svoje misljenje o nekim situacijama pritiska
vrsnjaka? Ako da, kako?

5.Imas li osjec¢aj da ées se lakse nositi s pritiskom vrsnjaka nakon ove radionice?
(Zaokruzi jedan odgovor)

e Da, puno lakse

e Da, malo lakse

e Ne znam

» Ne, ne mislim da ¢e biti lakse

6. Sto bi promijenio/promijenila u radionici? (napisi odgovor)

Hvala ti na sudjelovanju!
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Zivanju i formuliranju sadrZaja. Svi generirani materijali dodatno su analizirani,
prilagodeni i nadopunjeni od strane autora u skladu s ciljevima priru¢nika.
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KUTAK ZA RODITELJE

Vazno je otvoreno razgovarati s djecom o rizicima i Stetnosti svih duhanskih
proizvoda te ih educirati. Rano informiranje i prevencija kljuc¢ni su u zastiti
zdravlja mladih. Potrazite informacije i resurse na stranicama Hrvatskog zavo-
da za javno zdravstvo (HZJZ) i drugih relevantnih institucija.

Prevencija koristenja duhana kod djece i adolescenata i prestanak pusenja u ranoj
fazi mozZe biti posljedica suradnje izmedu djeteta i roditelja, koja nije posljedica rodi-
teljske disciplinske mjere, ve¢ pozitivnog odnosa djece i njihovih roditelja. UZivanje
u komunikaciji, uzajamno postivanje i topli odnos su nuzni da bi djeca i adolescenti
usvojili pozitivnho ponasanje od rane dobi:

« neovisno o dobi djeteta roditelji bi trebali posveéivati redovitu pozitivhu paznju
djeci - pokazivati interes za njihove prijatelje, $kolski uspjeh;
« pazljivo slusati djecu i pomo¢i im da izraze svoje osjecaje;
« pomociim da izvedu zaklju€ke o posljedicama svojih odluka;
« poticati pozZeljna ponas$anja, smanjenim kritiziranjem ponasanja i sitnih pogre-
Saka;
Pogresne reakcije roditelja kada saznaju da njihova maloljetna djeca puse suvre-

mene duhanske proizvode i cigarete mogu imati negativne posljedice i narusiti od-
nos povjerenja. Neke od pogresnih reakcija ukljucuju:

Vikanje, deranje i agresivno ponasanje Cesto stvaraju strah i otpor kod djeteta, Sto
oteZzava otvoren razgovor i pronalazak rjeSenja. Kazne bez razumijevanja uzroka
pusSenja nece rijesiti problem, ve¢ mogu dovesti do skrivanja i laganja. Pretvaranje
da se nista ne dogada ili umanjivanje ozbiljnosti situacije moze potaknuti djetetu da
nastavi s puSenjem.

Okrivljavanje djeteta i etiketiranje djece “Ti ¢e$ postati ovisnik” - ovakve izjave
narusavaju samopouzdanje i ne motiviraju na promjenu.

Usporedivanje s drugom djecom “VidiS kako su druga djeca dobra i ne puse” - stva-
ra osje¢aj manje vrijednosti i ne potice pozitivnu promjenu.

Prazne prijetnje koje se ne provode gube kredibilitet i dijete ih viSe nec¢e shvacati
ozbiljno.

“Razocarao/la si me”- stvara osjec¢aj krivnje i ne rjeSava problem pusenja

Fizicko kaznjavanje apsolutno je neprihvatljivo i moZe dovesti do ozbiljnih poslje-
dica za dijete i roditeljski odnos.
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Iako je zabrinutost opravdana, pretjerana reakcija moze preplaSiti dijete i otezati
komunikaciju. Vazno je saslusati dijete kako bi se razumjeli razlozi zbog kojih je
pocelo pusiti (pritisak vrinjaka, znatizelja, stresisl.).

Umjesto toga, preporucljivo je reagirati mirno, ali odluéno, te pokusati razumjeti
djetetovu perspektivu. Otvoren i iskren razgovor, edukacija o Stetnosti pusenja, po-
stavljanje jasnih granica i traZenje stru¢ne pomoc¢i ako je potrebno, u¢inkovitiji su
nacini suocavanja s ovim problemom o ¢ermu se moze razgovarati s roditeljima na
roditeljskom sastanku.

Sprijecite da djeca pocnu pusiti

Istrazivanja su pokazala da djeca koja cesto razgovaraju s roditeljima o opasno-
stima koristenja duhana imaju upola manji rizik da po¢nu pusiti u odnosu na
djecu koja ne vode takve razgovore s roditeljima. Ovo vrijedi bez obzira na to jesu
li roditelji pusaci ili nisu te smo izradili edukativni letak za roditelje. (Prilog 13.
Letak za roditelje)

Izvor: https:/addfree-training.eu/
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5. PRILOZI
Prilog 1. Listi¢ za samoprocjenu znanja o suvremenim duhanskim proi-
zvodima

Ime iprezime:

Razred:

Datum:

Oznadi krizicem (X) tvrdnju koja najbolje opisuje tvoje znanje o sljede¢im pitanjima:

. Znam vrlo Znam
Tvrdanja . Ne znam
dobro nesto

Znam $to je vaping (vejpanje).

Znam $to je e —cigareta.

Znam sve o snusu.

Znam koje su glavne razlike izmedu
tradicionalnih cigareta i e-cigareta.

Znam da e-cigarete sadrze nikotin.

E- cigarete su sigurnije i zdravije od klasi¢nih
cigareta.

Znam nabrojati Stetne posljedice koristenja
suvremenih duhanskih proizvoda.

Poznajem nacine na koje mogu odbiti
sredstva ovisnosti kad sam u drustvu.

Znam aktivnosti kojima se mogu baviti
umjesto da koristim duhanske proizvode.

Sto mislim da bih trebao znati vise o ovoj temi?
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Prilog 2. Informacije za voditelje - 1. radionica za ucenike 5. i 6. razreda

Ovisnost je PSIHICKO I/ILI FIZICKO STANJE NAVIKNUTOSTI na neke psihoak-
tivne tvari, ponasanja ili situacije. One mogu biti razli¢ite, a svaka od njih ima svoj
znacaj i stupanj intenziteta. Tako razlikujemo ovisnosti o psihoaktivnim tvarima te
ponasajne/ bihevioralne ovisnosti.

OVISNOSTI O PSIHOAKTIVNIM TVARIMA ukljucuju tradicionalna sredstva ovi-
snosti, a dijelimo ih na ilegalne i legalne. Kava, duhan i alkohol najpoznatije su le-
galne psihoaktivne tvari te se u ovu skupinu mogu svrstati i neki lijekovi ako ih se
uzima bez medicinski opravdanih razloga (kao $to su sedativi, analgetici, steroidi i
dr.). Najpoznatije ilegalne psihoaktivne tvari su marihuana, hasis, LSD, amfetamin,
ecstasy, kokain i heroin. Uz njih, u ovu skupinu ubrajamo i sintetske kanabinoide i
inhalante, poput ljepila, benzina i drugih lako hlapljivih tvari.

Modernim ovisnostima smatraju se OVISNOSTI 0 PONASANJIMA te se ono odno-
si na pretjerano ponavljaju¢a ponasanja koja ometaju svakodnevno funkcionira-
nje, kao 3to je ovisnost o internetu, ovisnost o drustvenim mreZama, videoigrama,
kockanju, kupovini, seksu, vjezbanju, poslu. Svakodnevno smo izloZeni razli¢itim
legalnim sredstvima ovisnosti, a ponekad ¢e nam biti dostupna i ona ilegalna. Tijek
ovisnosti ¢esto zapocinje ,samo” eksperimentiranjem pri ¢emu mlada osoba doziv-
ljava ugodne emocije i dozivljaje. Premda posljedice koriStenja mozda nisu odmah
vidljive ili su prioritetne one kratkoroc¢ne (Cesto i pozitivne), one se ,nakupljaju” te u
konaénici budu mnogostruke i utje¢u na sve razine funkcioniranja pojedinca. 1z ek-
sperimentiranja, odnosno prvog koristenja, mnogi nastave s redovitom upotrebom
te s vremenom postanu ovisni. Dok u¢inak same psihoaktivne tvari s vremenom
slabi, osobi je potrebna sve ve¢a koli¢ina $to moZe voditi k predoziranju. ,Ne moZe se

dogoditi meni”i,Ja ¢uto moci kontrolirati” este su zablude koje ljudi imaju vezano
uz sredstva ovisnosti.

Informirati se o sredstvima ovisnosti i njihovim posljedicama prvi je korak u odu-
piranju, odnosno, sprec¢avanju razvoja ovisnosti. U donoSenju tih zdravih odluka
mogu nam pomoci socijalno-emocionalne vjestine (poput kritickog razmisljanja,
suocavanja s problemima i neugodnim emocijama, odolijevanje razli¢itim nega-
tivnim utjecajima, donoSenje odluka i rjeSavanje problema), pozitivna slika o sebi
te visoko samopostovanje i samopouzdanje, kao i podrs$ka bliskih nam ljudi (kao
§to su podrzavajuctiroditelji, prosocijalni vr$njaci, kvalitetni i zainteresirani ucitelji/
nastavnici, motivirajuéi treneri i voditelji interesnih skupina).

Izvor:https:/centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2021/05/Publikacija_ Ne-
daj-se-upecati.pdf

POSLJEDICE KORISTENJA SREDSTAVA OVISNOSTI mogu biti kratkoroéne i dugo-
rocne te se odrazavaju na razli¢ita podruéja naseg zivota. Pocevsi od poteSkoca koje
se javljaju na osobnom planu u vidu fizi¢kih, psiholo8kih i financijskih posljedica,
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ali i narusenih odnosa s vr$njacima, ¢lanovima obitelji i slabijeg funkcioniranja u
$koli. Bitno je znati kako ponaSanja mozemo birati, medutim ne i posljedice koje
proizlaze i dolaze s nasim odlukama. Dugoroc¢ne posljedice uslijed koristenja sred-
stava ovisnosti su mnogobrojne te obuhvacéaju sve aspekte zdravlja osobe. Zato je
na nama da budemo kriti¢ni, zreli te preuzmemo odgovornost za svoje ponasanje
i odlu¢imo vlastiti Zivot usmjeriti prema pozitivnijim ishodima. Nikako ne smije-
mo zaboraviti..Kada se suo¢imo s problemnorm za koji nismo sigurni kako ga rijesiti,
mozZemo se obratiti odraslim osobama od povjerenja. To mogu biti roditelji, uc¢itelji/
nastavnici/profesori, struéna sluzba $kole, treneri, voditelji izvan$kolskih aktivno-
sti i drugi. Osim toga, na raspolaganju imamo i razli¢ite telefonske linije pomoci te
organizacije civilnog drustva koje se bave ovim podruégjima.

Voditelji nakon aktivnosti Oluja ideja mogu objasniti:

Najcées¢i razlozi i nepovoljni ¢imbenici koji utje¢u na odluku mladih za upustanje u
riziéne oblike ponasanja:

OSOBNI RAZLOZI
« kontakti s prijateljima, zabava i druZenje, unaprjedenje odnosa s drugima, stje-
canje novih poznanstava i dr.

« poboljSanje raspoloZenja, umanjivanje dosade, Zelja za novim iskustvima i uz-
budenjem, zabava, adrenalin, opustanjeidr.

« neadekvatno nosenje s problemima i izbjegavanje neugodnih emocija
« zbog pripadanja grupi, nagovora prijatelja, osje¢aja prihvaéenosti, izbjegava-
nja iskljucenostiidr.
DRUSTVENI I OKOLINSKI RAZLOZI
« popustljivi roditelji i oni koji koriste sredstva ovisnosti ili podrzavaju riziéne ak-
tivnosti iz domene ponasajnih ovisnosti i dr.

« vr$njacikoji sukonzumentiidruge poti¢u na koristenje sredstava ovisnosti, koji
se ne bave pozitivnim drustvenim aktivnostima i dr.

« normalizacija koriStenja sredstava i neosvijeStenost o rizicima ponasajnih ovi-
snosti, dostupnost i pristupa¢nost sredstava ovisnosti, promocija kroz medije i
neodgovarajuci nac¢ini oglasavanja, slabo postivanje zakonske regulative i dr.

Voditelj istice ZDRAVSTVENE RIZIKE povezane s vapingorm, e-cigaretamai snusom.
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Prilog 3. Evaluacija radionice - “Vaping, e-cigarete i snus: Sto trebamo I - 5
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Sto pratiti:
Vrste duhanskih proizvoda: Cigarete, e-cigarete, snus, grijani duhan

Gdje su prikazani: Filmovi, serije, reklame, glazbeni spotovi, drustvene mreZe
Likovi koji konzumiraju: Tko su ti likovi? Kako ih drustvo percipira?

Poruke koje se prenose: Kakvu poruku o duhanu Salje prikaz? Je li to pozitivna, ne-
gativna ili neutralna poruka?

Reakcije likova i publike: Kako likovi u filmu ili seriji reagiraju na konzumaciju
duhana? Kako misli$ da publika reagira na te scene?

Tvoja reakcija: Kako tebe ¢ine osje¢ajem prikazi duhana u medijima?

Dodatna pitanja za razmisljanje:
» Misli$ li da mediji utje¢u na tvoje stavove o puSenju? Na koji na¢in?
« Koje su pozitivne, a koje negativne strane prikazivanja duhana u medijima?
« Sto bi se moglo u¢initi kako bi se smanjio utjecaj negativnih prikaza duhana?
Savjeti:
Budi pazljiv/a: Obrati paZznju na detalje.

Biljezi sve $to primijetis: Cak i ako ti se nesto ¢ini nevazno, moze biti korisno za
kasniju analizu.

Budi kritican: Razmisli o porukama koje se prenose i kako te one utjecu.

Ovaj radni list ¢e ti pomoéi da postanes medijski pismen i da shvatis kako mediji
utjecu na nase stavove i ponasanje.
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Prilog 5. Samoprocjena ucenika

PONEKAD IMAM
DRUKCIJE MISLJENJE OD
DRUGIH.

©

UVIJEK!

©

SKORO UVIJEK!

()

POCINJEM RADITI NA TOME!

®

JOS NE!
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Prilog 6. Kutija s odgovorima
» Kartice/trake srazli¢itim scenarijima pritiska vrinjaka
« Kutija s “odgovorima”

Mogudi scenariji

« "Tvoj prijatelj ti nudi e-cigaretu, govorec¢i da je to 'cool' i da neces postati ovi-
san/a."

« "Tvoja ekipa ide na pauzu za pusenje, a ti ne zeli$ sudjelovati. Osjeca$ se izo-
stavljeno/o."

« "Netko te nagovara da probas$ snus, tvrdeci da to nije Stetno kao cigarete."

Kutija s odgovorima

e "Ne, hvala. Ali mogu probati.”

e "Ne zanima me. To je $tetno za moje zdravlje."

¢ "Ne zZelim biti ovisan/a o nikotinu."

» "Idemo raditi neSto drugo, npr. igrati nogomet."

« ,Ah, probat ¢u. Ne¢e mi od jednog dima biti nista.”

Kljué

« Toéni odgovori su oni koji pokazuju asertivnost, svijest o rizicima i strategije
odupiranja pritisku vr$njaka.
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Prilog 7. Mitovi i Cinjenice o vapingu, snusu i e-cigaretama (A)

Imeiprezime: ____ |Razred: __ __ _ |Datam:__ _
. Dodatni zadaci za ucenike koji
Zadaci: . < ey
zele znati vise:

1. Povezi pojmove: Spoji svaki pojam s to¢nim Istrazi: Pronadi jednu zani-

opisom. mljivost o vaping, snusu ili e-ci-
 Vaping garetama i napisi je ovdje.
« Snus
- E-cigateta -
« Nikotin

e« Mala vre¢ica s duhanskim prahom koja s¢ - —-——1-—————— ——
stavlja ispod usne.

e Uredaqj koji proizvodi aerosol udisanjem. @ -———"—"—"—"——————————

« Tvar koja izaziva ovisnost koja se nalazi u du-
hanu i e-teku¢inama.

« Uredaj koji se koristi za inhaliranje/udisanje
pare koja sadrzi nikotin.

Napravi plakat: Dizajniraj pla-

2. Istinaililaz: ZaokruZzi to¢an odgovor. kat koji ¢e upozoriti druge mla-
« Vaping je potpuno bezopasan. (Istina / LaZz) de na opasnosti od vapinga,
« Snus neizaziva ovisnost. (Istina / Laz) snusa i e-cigareta.
« E-tekucine ne sadrze Stetne kemikalije. (Istina . .
Ny ZASTO RECINE? X
/ Laz)
« Vaping moze pomo¢i u prestanku pusenja.

Stite¢i svoje zdravlje, sprie¢a-
(Istina / Laz) 7 : iteci sv?]ez qu ]g sprjeta
va$ dugorocne posljedice.

3. Zasto je vaping opasan za mlade? Navedi ba-
rem tri razloga. « Izbjegavate ovisnost i finan-

cijski troSak tih proizvoda.

<« Pobolj$avate svoje sportske
4. Stoje zajednicko za vape, snusie-cigarete? performanse, kapacitet pluéa i
oralno zdravlje.

</ Dajete dobar primjer mladi-
5. Zasto je vazno izbjegavati ove proizvode? ma i Stitite svoje prijatelje od
Stetnog utjecaja.

y Debata: Organiziraj debatu u

ping ili snus? niti prodaju e-cigareta malo-
ljetnicima?”.

65



NE PUSI FORU

Prilog 8. Mitovi i Cinjenice o vapingu, snusu i e-cigaretama (B)

Vaping, snus i e-cigarete su teme koje su posljednjih godina izazvale brojne raspra-
ve i kontroverze. Cesto se mije$aju ¢injenice i mitovi, $to moZe dovesti do pogresnih
zaklju€aka i odluka. U nastavku ¢emo razjasniti neke od naj¢eS¢ih zabluda o ovim
proizvodima.

Mit 1: Vaping je potpuno bezopasan.

« Cinjenica: Ioko vaping ne uklju¢uje izgaranje duhana i mnoge $tetne tvari koje
se nalaze u cigaretama, to ne znaéi da je potpuno bezopasan. Aerosoli koje udi-
Semo vapingom sadrze nikotin, koji je ovisnost izazivajuca tvar, te druge kemi-
kalije koje mogu izazvati iritaciju diSnih putova i druge zdravstvene probleme.

Mit 2: Vaping pomaze u prestanak pusenja.

« Cinjenica: Vaping se ¢esto predstavlja kao alat za prestanak pusenja, ali doka-
zi 0 njegovoj dugoro¢noj ucinkovitosti su jo$ uvijek ogranic¢eni. Iako neki ljudi
uspjes$no prestanu pusiti uz pomo¢ vapinga, postoji rizik da ¢e postati dvostruki
ovisnici - o nikotinu iz cigareta i nikotinu iz e-cigareta.

Mit 3: E-tekucine su bezopasne.
« Cinjenica: Sastav e-tekué¢ina moZe varirati, a neke sadrze $tetne kerikalije koje
mogu iritirati pluca i ostetiti krvne Zile. Takoder, postoje dokazi koji povezuju
vaping s razvojem ozbiljnih pluénih bolesti.

E-LIQUID
COMPONENTS

FLAVORING
| B NICOTINE

GLYCERIN

PROPYLENE
GLYCOL

Izvor: www.drugwatch.com
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Snus

Mit 1: Snus je zdravija alternativa cigaretama.

o Cinjenica: Snus sadrzi nikotin, koji je izaziva ovisnost, i druge $tetne tvari. Iako
se ne pusi, nikotin se apsorbira kroz sluznicu usne Supljine i moZe izazvati niz
zdravstvenih problema, ukljuéujuéi povecan rizik od raka usne Supljine, guste-
race i jednjaka.

Mit 2: Snus nije Stetan za pluca.
o Cinjenica: Budué¢i da se snus ne pusi, ne utjete direktno na pluéa. Medutim, ni-
kotin iz snusa mozZe imati Stetne u¢inke na kardiovaskularni sustav, §to moze
indirektno utjecati na funkciju pluéa.

E-cigarete

Mit 1: E-cigarete su samo parnii ne sadrze duhan.
 Cinjenica: Iako e-cigarete ne sadrZe duhan u istom obliku kao tradicionalne ci-
garete, ve¢ina e-tekuc¢ina sadrzi nikotin, koji se dobiva iz duhana.

Mit 2: E-cigarete su sigurne za mlade.
o Cinjenica: Upotreba e-cigareta kod mladih je zabrinjavajuéi trend. Nikotin oste-
¢uje razvijajuéi mozak adolescenata i moZe dovesti do ovisnosti.

Zakljucak

Iako vaping, snus i e-cigarete ¢esto predstavljaju kao manje Stetne alternative tra-
dicionalnim cigaretama, postoje znacajni zdravstveni rizici povezani s njihovom
upotrebom. Prije nego Sto se odludite na koristenje bilo kojeg od ovih proizvoda,
vazno je informirati se o svim potencijalnim rizicima i konzultirati se s lijeénikom.

Vazno je napomenuti da je najbolji nacin za ocuvanje zdravlja ne pusiti i izbje-
gavati sve proizvode koji sadrze nikotin.
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Radionica 1. “Detektivi zdravija: Razotkrivanje tajni vapinga i snusa”
(7.1 8.razred)

Vazna napomena: Radionice s u¢enicima provode stru¢ni suradnici i/ili ucitelji.
Ciljevi:
» Povecati svijest u¢enika o Stetnim u€incima e-cigareta, vapinga i snusa.
« Razviti vjeStine kriti¢kog razmisljanja i donoSenja informiranih odluka.
« Potaknuti u¢enike na otvoren razgovor o pritiscima vrinjaka i socijalnim utje-
cajima.
« Informirati uéenike o zakonskim regulativarna vezanim uz prodaju i konzuma-
ciju ovih proizvoda.

Ishodi ucenja:
» Ucenici ¢e moc¢i objasniti razliku izmedu tradicionalnih cigareta i e-cigareta/
vapinga/snusa.

» Ucenici ¢e moc¢iidentificirati potencijalne zdravstvene rizike povezane s konzu-
macijom ovih proizvoda.

» Ucenici ¢e mo¢i prepoznati i analizirati utjecaj vr$njaka i medija na odluke o
konzumaciji.

» Ucenici ¢e razumjeti zakonske odredbe o prodaji i konzumaciji ovih proizvoda
u Hrvatskoj.

» Ucenici ¢e razviti vjeStine za samostalno donosenje odluka i odupiranje pritisku
vr$njaka.

Materijali:
» Informacije o sastojcima i zdravstvenim rizicima e-cigareta, vapinga i snusa.

 Statistike o koriStenju medu mladima.
e Reklame za e-cigarete/vaping/snus.
e Papir, olovke, flomasteri.

Trajanje radionice: 45-50 min
Uvodna aktivnost (10 minuta)
a) Pozdravljanje i podsje¢anje na dogovorena pravila

b) Najava: Zasigurno poznajete nekoga tko koristi elektriéne cigarete. Razgovor $to
su jo$ primijetili da mladi koriste? Sto znaju o tim proizvodima? Voditelj postavlja
pitanja o pritisku vr$njaka vezanom uz vaping, e-cigarete i snus. Poznajete li ne-
koga tko koristi uz vape, e-cigarete i snus? Koristi li ih netko u va$oj obitelji? Smiju
li djeca u RH kupiti te proizvode? Jeste li se ikada naS$li u situaciji da vam je netko
ponudio da konzumirate...?
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¢) Sami procijenite svoje znanje - koliko vi znate novim duhanskim proizvodima?
Samoprocjena - Prilog 1.

Sredisnje aktivnosti:

Uvodna detektivska prica (2 minuta):

Voditelj zapocinje aktivnost pricom o “misterioznom slué¢aju” gdje se mladi ljudi su-
ofavaju s nepoznatim supstancama (e-cigarete, vaping, snus). Uenici postaju “de-
tektivi zdravlja” koji moraju razotkriti istinu o tim supstancama.

“Dobro dosli, detektivi zdravlja! Danas se suoc¢avamo s misterioznim slu¢ajem koji
pogada nase mlade sugradane. Poceli su se pojavljivati ¢udni uredaji i supstance,
nepoznate Siroj javnosti, a koje mladi sve ¢esce koriste. Govorimo o e-cigaretama,
vapingu i snusu.

Nasi izvori javljaju da se ti proizvodi Sire poput virusa, privlac¢e¢i mlade svojim Sa-
renim izgledom i primamljivim mirisima. No, iza te maske krije se opasnost koju
moramo razotkriti. Vas zadatak je da istraZite ove supstance, otkrijete njihove tajne
1 utvrdite koliko su zapravo Stetne.

Moramo otkriti:
« Sto se krije u tim e-cigaretama i snusu?

e Kakve opasnosti prijete onima koji ih koriste?
e Tko stoji iza tih proizvoda i za$to ih promovira?
e Kako se oduprijeti pritisku i zastititi svoje zdravlje?

Sada, detektivi, podijelite se u timove i krenite u potragu za istinom! Vrijeme je da
razotkrijemo tajne vapinga i snusa i zastitimo nasu zajednicu od ove nevidljive pri-
jetnje.”

Istrazivanje “dokaza” (10 minuta):

Ucenici se dijele u male grupe (4). Svaka grupa dobiva “dokazni materijal” (infor-
macije o sastojcima, zdravstvenim rizicima, statistike o koriStenju medu mladima,
reklame za e-cigarete/vaping/snus). U€enici se dijele u odvjetnike gdje svaki , od-
vjetnik” iz svoje skupine prou¢ava dokaze i dobije svoju karticu teksta. Voditelji 2-3
ucenika je grupa ,sudaca” (Prilog 9. Dokazni materijal - kartice). Grupe analizira-
ju materijal i pripremaju kratku prezentaciju o svojim nalazima (odvjetnik dolazi i
prezentira “dokaze” pred razredom).

“Sudnica” (15 minuta):

Svaka grupa predstavlja svoje nalaze “sudu” i ostatku razreda.
Nakon svake prezentacije, slijedi rasprava i pitanja.

Ucenici mogu glumiti svjedoke, stru¢njake, odvjetnike i suce.
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“Presuda” i rasprava (10 minuta):

Razred donosi “presudu” o tome koliko su e-cigarete, vaping i snus Stetni. Voditelj
postavlja pitanja o zakonskim regulacijarma i informira djecu o zakonima vezanim
za kupovinu i koriStenje tih proizvoda (a o tome ih moze informirati i ,sud”).

Kreativni izlaz - ( kod kuée ili na sljedeéem satu)
Svaki u€enik stvara kratku poruku ili slogan, antireklamu protiv koristenja e-ciga-
reta, vapinga i snusa. Poruke se mogu izloZiti na panou u uc¢ionici ili Skoli.
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Prilog 9. Dokazni materijal - kartice

Grupa 1. Vrijeme je da zavirimo u tajanstveni svijet sastojaka suvremenih du-
hanskih proizvoda! Pripremite svoje detektivske naocale, jer ova prica bit ce
puna neoc¢ekivanih preokreta!

Zamislite malu tvornicu, skrivenu iza bljestavih reklama i primamljivih aroma. U
njoj vrijedni (ili bolje re¢eno, sumnjivi) majstori mijesaju svakojake sastojke kako bi
stvorili snus, vape i grijani duhan.

Prvo, zavirimo u kotlove za SNUS.

U velikim kotlovima klju¢a duhan, naravno. On je baza, glavni glumac ove price.
Ali, on ne dolazi sam! PridruZuju mu se sol (da pojaca okus i konzervira), veda (da
sve to poveze)iarome. O, te arome! Tu se krije cijela paleta “€arolija” - od slatkih vo¢-
nih nota poput jagode i maline, pa sve do osvjezavajuce mente i egzoti¢nog kokosa.
Ponekad se doda i $ecer za slatkasti dodir. No, tu pri¢a ne staje! Neki recepti uklju¢u-
jui kemikalije da snus ostane vlazan.

Zatim, prebacujemo se do laboratorija za VAPE

Ovdje je glavna zvijezda e-tekuéina. Njezina baza obi¢no je propilen glikol i biljni
glicerin Propilen glikol je tanja tekuc¢ina koja prenosi okus, dok je biljni glicerin gu-
$¢a istvara onaj prepoznatljivi “oblak” pare. A onda dolaze arome - prava eksplozija
okusa! Zamislite samo - stotine, ako ne i tisuc¢e razlic¢itih aroma! Neke su prirodne, a
mnoge su umjetne kemikalije koje imitiraju okuse voca, slastica, pa ¢ak i popular-
nih pi¢a. I, naravno, ne smijemo zaboraviti niketin. On je taj “tajni sastojak” zbog
kojeg sve ovo ima uc¢inak. MoZe biti u razli¢itim koncentracijama, a ponekad dolazi
iu obliku niketinskih soli za “ugodniji” osjec¢aj u grlu.

Na kraju, posje¢ujemo radionicu za GRIJANI DUHAN

Ovdje je pri¢a malo drugacija. Umjesto tekuc¢ine, imamo posebno obradeni duhan
u obliku $tapic¢a. On se ne spaljuje, ve¢ zagrijava na visokoj temperaturi. No, osim
duhana, u tim Stapi¢ima ¢esto se nalaze i glicerin ili propilen glikol koji pomaZzu
u stvaranju aerosola. Ponekad se dodaju i arome kako bi se poboljSao okus. Vazno
je napomenuti da iako se ne spaljuje, ovaj proces i dalje oslobada niketin i druge
potencijalno Stetne tvari iz duhana.

Zavrsna rijec nase price:

Iza primamljivih okusa i modernog dizajna suvremenih duhanskih proizvoda krije
se sloZena mjeSavina sastojaka. Neki od njih su relativno “jednostavni”, poput du-
hana, soliivode. No, mnogi drugi su kemikalije ¢iji dugoro¢ni ucinci na zdravlje jos
uvijek nisu u potpunosti poznati, posebno kod mladih ¢iji se organizam jo$ razvija.
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Grupa 2.”"Detektivi zdravlja”, pripremite se za jos jednu uzbudljivu istragu! Ovaj
put ulazimo u mracni svijet zdravstvenih rizika skrivenih iza tih “modernih”
duhanskih proizvoda. Ova prica ¢e vas natjerati da dvaput razmislite!

Zamislite nase tijelo kao prekrasan, sloZen stroj. Svaki dio radi u savrsenom skla-
du kako bismo mogli tréati, skakati, uéiti i smijati se. A onda, u tu idilu, usuljaju se
nepozvani gosti - sastojci iz snusa, vapea i grijanog duhana. Oni mozda izgledaju
bezazleno, ali potajno rade na tome da nas stroj zahrda i pokvari se.

Prvo, na meti je nas KRVOZILNI SUSTAV, poput zamrsenih autocesta naseg tijela.
Nikotin, glavni negativac u svim ovim proizvodima, je poput sitnog gremlina koji
se usulja u nase krvne Zile i po¢ne ih suZavati. To je kao da na autocesti stvorite gu-
zvu - krv teZe prolazi, a srce mora raditi ja¢e da bi je pumpalo. Vremenom, to moze
dovesti do ozbiljnih problema sa srcem i krvnim Zilama, poput poviSenog tlaka, sr-
¢anog udara ili mozdanog udara. A znate li $to je najgore? Ti gremlini su posebno
opasni za mlada srca koja se jos razvijaju!

Zatim, na udaru su nasa PLUCA, poput njeznih spuzvi koje nam omoguéuju da
disemo.

Vaping uvodi u nasa pluéa aerosol pun sitnih €estica i kemikalija. Zamislite to kao
da u te spuzve ubacujete prasinu i sitne kamencice. One se iritiraju, upale i s vre-
menom gube svoju elasti¢nost. To moZe dovesti do problema s disanjem, kroni¢nog
kaslja, pa ¢ak i ozbiljnijih bolesti poput astme i drugih plu¢nih bolesti. Grijani du-
han, iako ne stvara dim, i dalje oslobada Stetne tvari koje iritiraju pluéa. A snus, iako
se ne udiSe, i dalje oslobada nikotin koji putem krvi dolazi do pluéa i cijelog tijela.

Ne smijemo zaboraviti ni nas MOZAK, kontrolni centar naseg tijela

Nikotin je izuzetno zarazan, poput ljepljive zamke za na$ mozak. Mladi mozak je
posebno osjetljiv na njegov utjecaj i lako se navikava na njega. To moZe dovesti do
ovisnosti, zbog koje se osjecamo loSe ako ne dobijemo svoju “dozu”. Osim toga, ni-
kotin moZe utjecati na koncentraciju, paméenje i raspoloZenje, ometajuéi ucéenje i
svakodnevne aktivnosti.

A tu su i “skriveni zlo¢inci” - AROME i OSTALE KEMIKALIJE

Iako miriSu primmamljivo, mnoge arome u vape teku¢inama su kemikalije ¢iji dugo-
ro¢ni u¢inci na plucéa i cijelo tijelo nisu poznati. Neke od njih mogu biti iritirajuée, pa
¢ak i toksi¢ne kada se zagrijavaju i udisu. A snus sadrzi tvari koje mogu iritirati usnu
$upljinu i povecati rizik od odredenih bolesti.

Zavrsnarijec za nase “detektive zdravlja”:

Zdravstveni rizici suvremenih duhanskih proizvoda nisu nikakva bajka! Oni su
stvarni i mogu imati ozbiljne posljedice na naSe tijelo, posebno u mladosti kada se
jos razvijamo. Nasa misija je jasna: razotkriti te opasnosti i sprijec¢iti da nas prekra-
sni “stroj” (tijelo) zahrda prije vremena!
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Grupa 3. “Detektivi zdravlja”, vrijeme je da postanemo pravi forenzicari! Nas
zadatak je pronaci cvrste dokaze u obliku statistika i zlokobnih reklama koje
mame mlade u zamku suvremenih duhanskih proizvoda. Pripremite se, jer broj-
ke i slike govore vise od tisucu rijeci!

Prica prva: Zastrasujuce brojke iz svijeta mladih korisnika!

Zamislite da ulazimo u tajnu sobu punu grafikona i tablica. Svaki stupac i svaki po-
stotak krije pri¢u o mladim ljudima koji su se susreli s e-cigaretama, snusom ili gri-
janim duhanom. NaZalost, ono $to otkrivamo nije nimalo ohrabrujuce!

Na jednom grafikonu vidimo strelovit porast popularnosti vapinga medu tinejdze-
rima

u posljednjih nekoliko godina. Brojke ska¢u poput nemirnih skakavaca, pokazujuci
da sve viSe mladih eksperimentira s ovim proizvodima, ¢esto misle¢i da su bezopa-
sni.

Na drugoj tablici primje¢ujemo zabrinjavajuci trend ranog pocetka koristenja. Sve
je viSe dokaza da mladi pocinju koristiti ove proizvode u sve mladoj dobi, ponekad
vec s 13 ili 14 godina. To je kao da otvaraju vrata ovisnosti prije nego $to su uopce
svjesni opasnosti koja ih ¢eka unutra.

A tu je i karta koja pokazuje rasprostranjenost koristenja u razlic¢itim dijelovima
nase zemlje i svijeta. Na nekim mjestima, vaping je postao gotovo “nova normala”
medu mladima, dok se na drugim snus potajno Siri poput nevidljive mreZe.

Ovibrojevi su nasi prvi klju¢ni dokazi! Oni nam pokazuju koliko je ovaj problem ra-
Siren i zasto moramo hitno djelovati.

Prica druga: Podmukle zamke reklama!

Sada se prebacujemo u virtualni svijet reklama na internetu i dru$tvenim mreza-
ma. Ovdje pronalazimo Sarene slike, privla¢ne videozapise i “cool” influencere koji
prormoviraju e-cigarete, vaping i ponekad ¢ak i snus (gdje je to dopusteno).

Vidimo reklame koje prikazuju vaping kao moderan i bezopasan nacin opusta-
nja, ¢esto s mladim, atraktivnim ljudima koji uZivaju u “aromatié¢nim oblacima”.
NaglaSavaju se razni primamljivi okusi koji podsje¢aju na slatkiSe i voce, ¢ime se
cilja upravo na mladu publiku.

Ponekad su reklame prikrivene, skrivene u objavama influencera koji “slu¢ajno”
koriste ove proizvode ili ih spominju u svojim videima. To je kao da se vuk prerusio
u ov¢ju kozu, pokuSavajuci zavarati mlade da je vaping ili snus nesto “in” i pozeljno.

Cak i tamo gdje je izravno ogla$avanje zabranjeno, pronalazimo zaobilazne na¢ine
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promocije putem sponzoriranih sadrzaja, natjecanja ili koristenja hashtagova koji
privlace mlade.

Zavrsnarijec za nase “detektive zdravlja”:

Sada imamo snazne dokaze - zabrinjavajuce statistike o koriStenju medu mladima i
podmukle taktike reklama. NaSa misija je jasna: moramo te dokaze predstaviti dru-
gima i razotkriti istinu o suvremenim duhanskim proizvodima! Jeste li spremni za
tu vaznu zadacu?

Grupa 4. Postovani suci “Potrage za Dokazima”! Dobrodosli u srce nase istrage,
gdje éemo zajedno zbrojiti sve pronadene tragove i otkriti pravu sliku o suvre-
menim duhanskim proizvodima medu mladima. Vasa mudrost i objektivnost
bit ée kljucni u ovej vaznoj misiji

Zamislite da ste vi iskusni istraZitelji koji pregledavaju sav prikupljeni dokazni ma-
terijal. Pred vama su prezentacije naSih “detektiva zdravlja” - mladih, ali hrabrih
tragaca za istinom. Oni su se upustili u svijet statistika i marketinskih trikova kako
bi rasvijetlili ovu vaznu temu.

Vasa uloga, postovani suci:

Vas je zadatak pazljivo saslusati svaku prezentaciju, procijeniti trud, analitiénost
i kreativnost “detektiva”. Bodujte njihove nalaze prema pravilima igre, ali takoder
uzmite u obzir njihovu razumijevanje problema i sposobnost prenosenja vaznih
informacija drugima.

Na kraju, vi ¢ete biti ti koji ¢e proglasiti pobjednike - “Glavne detektive zdravlja”.
NPogledajte neke zakonske odredbe o suvremenim duhanskim proizvodima (e-ci-

garete, grijani duhan i dr).

Hvala vam na va$ermn dragocjenom vremenu i mudrosti. Va3a uloga u ovoj “Potrazi
za Dokazima” je neprocjenjiva! Neka pravda (i zdravlje) pobijede!
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Prilog 10. Evaluacija radionice - “Detektivi zdravija: Razotkrivanje tajni
vapinga i snusa”

Molimo da proc¢itas svaku rec¢enicu i zaokruZis broj koji najbolje opisuje tvoje mislje-
nje.

Brojevi znace da je 1 najmanja, a 5 najvisa ocjena, kao u Skoli.

1. Svidjela mi se tema o kojoj se razgovaralo. 1 2 3 4 5
2. Svidio mi se naéin rada i aktivnosti. 1 2 3 4 5
3. Zadovoljan/na sam voditeljima/cama radionice.| 1 2 3 4 5
4. Bilo mije zabavno i korisno. 1 2 3 4 5
5. Zadovoljan/na sam svojim sudjelovanjem. 1 2 3 4 5
6. Moja ukupna ocjena za radionicu je 1 2 3 4 5

Molimo da pro¢ita$ pitanja i kratko odgovoris:

7. Sto ti se najvise svidjelo?

8. Sto ti se nije svidjelo?

9. Ako imas$ neki dodatni prijedlog/komentar, slobodno napisi.

Hvala na sudjelovanju!
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2. radionica:””Budi svoj: Radionica o vrsnjackom pritisku
(7.i8.razred)

Ciljevi:

Razumijevanje pojma vr$njackog pritiska

Razvijanje kritickog razmisljanja i otpornosti na pritisak

Razvoj komunikacijskih vjestina

Ishodi ucenja:

Ucenici ¢e mo¢i prepoznati situacije u kojima su izloZeni vr$nja¢kom pritisku. Ra-
zvijati strategije za odupiranje pritisku vr$njaka (npr. asertivno komuniciranje, tra-
zenje podrske). Ucenici ¢e biti svjesni utjecaja medija i drustvenih mreza na stvara-
nje pozeljne slike o vapingu i snusu. Motivirati u¢enike da donose zdrave odluke i
da se zauzmmu za sebe

Vrijeme: 45-90 minuta

Uvodna napomena: Voditelj radionice moZe izvesti sve aktivnosti (predvidena dva
Skolska sata), a moze kombinirati krace aktivnosti (bez kreativnog zadatka) u jed-
nom Skolskom satu.

Uvodna aktivnost
a) Pozdravljanje i podsje¢anje na dogovorena pravila
b) Prepoznaj pritisak (10 -15 minuta)

10. Voditelj/ica dijeli sudionike u grupi u parove te daje uputu: ,Jedna osoba u paru
neka drzi Saku jako stisnutu, zadatak je druge osobe u paru nagovoriti svog par-
tnera da otvori Saku. Drugi sudionik odlu¢uje hoce li otvoriti Saku ili ne, odnosno
je i ,Nagovarac¢” dovoljno uvjerljiv da ga nagovori otvoriti Saku. Cilj je da ,Na-
govarac¢” nade najbolji nacin koji ¢e omoguciti da drugi sudionik u paru otvori
Saku. Imate dvije minute, a nakon toga moZete zamijeniti uloge.” Nakon igre vo-
ditelj/ica i sudionici ponovno sjedaju zajedno u krug te se otvara rasprava:

1. Jeste li uspjeli otvoriti Saku? Kako ste to uspjeli, koja metoda je djelovala?

2. Kako je biti u ulozi ,Nagovaraéa?”

3. Kako je biti u ulozi onoga tko drzi $aku stisnutu?

Djeca eksperimentiraju s razlié¢itim metodama nagovaranja (npr. molba, objasnje-

nje, nudenje necega, pritisak). Kroz iskustvo vide koje strategije su ucinkovitije, a
koje ne.
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U ulozi “Nagovaraca’, djeca moraju razmisljati o tome $to bi moglo motivirati dru-
gu osobu da otvori Saku. U ulozi onoga tko drzi saku, uce kako se osjeca biti pod pri-
tiskom i imati kontrolu nad odlukom. Oni koji drZze Saku uce o svom pravu da kaZu
“ne”ida sami donose odluke, bez obzira na pritisak.

Igranje uloga (20 minuta)

Ucenici se podijele u skupine i dobiju zadatak odigrati scenu u kojoj se suo¢avaju
s pritiskom vrSnjaka na konzumaciju duhanskih proizvoda. Svaka skupina dobiva
razli¢iti scenarij.

Voditelj/ica podijeli svim sudionicima odredene situacije (situacije A,B,C). Svaki su-
dionik ima zadatak staviti se u situaciju i dovrSiti ju kako misli da bi bilo da se on/
ona nade u takvoj situaciji.

Nakon Sto sudionici iznesu svoje situacije i rjeSenja, voditelj/ica potice sudionike na
raspravu.

A) Poslijepodne se nalazis s prijateljicom Ivanom na igrali$tu. S njom je doSao njezin
prijatelj iz srednje $kole. Nudi ti e-cigaretu . Sto ées uéiniti?

B) Na Laninom si rodendanu. Glazba je odli¢na i bas se dobro zabavlja$. Upoznao/la
si Lanino drustvo. Hrvoje ti nudi e-cigaretu. Navodi kako je to tek samo malo arome,
ai ostali su poceli lagano navaljivati: “Daj, opusti se malo. Svi probaju. Ne¢e$ valjda
biti jedina?”

Ne Zeli$ biti “ona koja odbija”, ona koja kvari zabavu. Svi su to radili, izgledali su
opusteno i cool. Pitanje je visjelo u zraku, neizgovoreno, ali prisutno: Sto éekas? Sto
¢es uciniti?

C) Ekipa se nalazi ispred Skole. Marko, Ivana i Luka nude ti snus. Nisi siguran/a §to
napraviti. Decki te nazivaju malom bebom: ,Ako ne uzmes, znacti da nisi dio nase
ekipe. Probati snus zna¢i pripadati ekipi!”

Pitanja za raspravu:

1. Voditelj/ica upoznaje sudionike o razli¢itim stilovima komunikacije - pasivnog,
agresivnog i asertivnog (Prilog 11.).

2. Kakvo je bilo ponasSanje koje su pokazali?

3. Jelibilo agresivno, pasivno - nisu nista ucinili ili je bilo asertivno - zauzeli su se
za sebe?

4. Koje vam se ponasanje ¢ini kao najuc¢inkovitije za rjeSenje neke situacije/proble-
ma? (Jasno izraZzavanje stava-asertivno ponasanje).
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Vazno je da odgovoriti samouvjereno, gledati sugovornika su oci, koristiti aser-
tivan ton (direktan, iskren, jasan i miran ton glasa) Ne treba se ispri¢avati niti
ulaziti u duga objasnjenja. Tvoj je izbor da ne pusis$ i ima$ pravo na to bez osjec¢aja
krivnje ili potrebe za objaSnjavanjem. Ako grupa nastavi s pritiskom unato¢ tvojim
asertivnim odgovorima, to je znak da mozda nisu dobro drustvo za tebe.

D) Rijesi kviz o asertivnom ponasanju (10 min - Prilog 11)
E) Dizajniramo anti-reklamu (30 minuta)

Pratimo li reklame? Sto kaZu influenceri za e-cigarete i kako izgledaju (3arene, voé-
ni okusi, cool, koriste mladi.). Koriste li ih u svojim objavama? Jeste li se susreli s
reklamom koja govori o negativnim uc¢incima e-cigarete (ne post, objava ili video,
bas reklama!).

Nas danas$nji zadatak je izrada anti-reklame. Podjela u€enika u skupine. Vas cilj je
napraviti poster anti-reklamu. Umjesto da promovirate proizvod ili uslugu, anti-
reklama ima za cilj razotkriti negativne aspekte e-cigareta. Sto biste porué¢ili svo-
jim posjetiteljima na izlozbi - §to biste im sve rekli o e-cigaretama.

F) Zavrsna aktivnost (10 min)

Uc€enici u manjim grupama zapisuju S$to su novo naucili na radionici. Svaka grupa
prezentira. RjeSavanje evaluacijskog upitnika (Prilog 12)
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Prilog 11. Informacije za voditelje - vrsnjacki pritisak

Raditi na ja€anju dje¢jeg samopouzdanja kroz uspjehe, pozitivan samogovor i fo-
kusiranje na svoje snage te jasno i glasno re¢i “ne” potrebno je nauciti. Biti sposo-
ban/sposobna reéi “ne” bez osjec¢aja krivnje ili potrebe za dugim objasnjenjima

je klju¢na vjestina. Jednostavno “Ne, hvala” ili “Ne Zelim to raditi” ¢esto je dovoljno.
VaZno je da pritom da ton glasa i govor tijela osobe budu ¢&vrsti i uvjerljivi.

Stilovi ponasanja

Primjeri pasivnog stila ponasanja

« Izbjegava raspravu, Suti.

« Neiznosi svoje miSljenje.
 Brzogovoridajeukrivuiispri¢ava se.
« Govori tiho.

« SmijeS$iseikima glavom.

« Negledau o¢i.

Primjeri agresivnog stila ponasanja

e Zahtijevainareduje.

« Ne priznaje svoje pogreske.

e OptuZuje druge.

e NesluSaiprekida drugu osobu dok govori.
» Preglasno govori.

e Zuriu sugovornika.

Primjer asertivnog stila ponasanja

« Aktivno slusa.

e (Gledau oé¢i.

« Pokazuje svoje osjecaje.

« Jasno govori ono Sto misli.

« Postuje druge, aliisebe.

e Zna pohvaliti druge, ali izre¢i i kritiku.
« Preuzima odgovornost za svoje rijeci i djela.
« Spremmna je ispricati se.

» Iskazuje svoja ocekivanja.

e Zna se kontrolirati.

Izvor: https:/pokretacipromjene.org/wp-content/uploads/2020/06/Priru%-
C4%8Dnik_radionice_u_ borbi_ protiv_ovisnosti.pdf
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Kviz

Asertivno, agresivno ili pasivno ponasanje

Jesmo li nauéili razlikovati stilove ponasanja? Procijenite je li odgovor agresivan,
pasivan ili asertivan i upiSite to uz svaku situaciju.

1. Prijateljte moli da mu posudis 10 eura, a zadnja dva puta kada si mu posudio/
la nije ti vratio novce. Kazes:

Cuj, moji bi roditelji poludili da to u¢inim, stalno prigovaraju da su mi drugi duzni i

da ne vraéaju novac.

2. Kolegica zeli da joj vratis dragu knjigu koju ti je davno posudila. Kazes:
Naravno da ¢u ti je vratiti, ali mogla si pri¢ekati da sam/a kaZem da mi visSe ne treba.

3. Autobus je pun uéenika koji galame. Zelis izaéi, no nitko ne obraéa paznju na
tvoj pokusaj da se probijes do vrata. Napokon kazes:

Sto je s vama? Bezobzirni ste prema ostalim putnicima. Ja moram van na iduéoj

stanici!

4. Preglasna ti glazba iz susjednog stana smeta. Nazivas susjeda i kazes:
Halo, ovdje Vas/a susjed/a. Jako mi smeta Vasa preglasna glazba. Biste li ju stiSali?

5. Zelis vratiti neispravan mp3 Player u trgovinu. Trgovac ti kaze da je na zidu
obavijest kupcima da aparate te vrste trebaju isprobati u trgovini. Kazes:

Vas je prigovor djelomicéno to¢an. Doista, ovdje postoji natpis, ali nije bas uocljiv.

Mislim da biste kupce trebali upozoriti na to ili staviti uo€ljiviji natpis. S obzirom na

to, mozete li, molim Vas, provjeriti pogresku na aparatu?

6. Majkarazgovara telefonom sa svojom udanom kéeri i rado bi da ju ona posje-
ti. Kéi to pristojno odbija, na sto majka kaze:
Nikad nisi slobodna kad te trebam. Mislis samo na sebe!

7. Roditeljjeljutjer skolski pedagog nije ucinio nista da razrijesi konflikt koji je
njegov sin imao s jednim od ucitelja. Kaze:

Molio sam da istrazite taj slu¢aj u razredu i brine me Sto jos nista nije uéinjeno. In-

zistiram da se time pozabavite.

8. Stojis u redu u banci, posti, trgovini ili sl. i netko dode i stane upravo ispred
tebe.

Otpuhujes, mrmljas i gledas poprijeko tu osobu. Nastojis joj ostaviti Sto manje mje-

sta oéekujudi da shvati da je pogrijesila.

Izvor: https:/pokretacipromjene.org/wp-content/uploads/2020/06/Priru%-
C4%8Dnik_radionice_u_ borbi_ protiv_ovisnosti.pdf

80

NE PUSI FORU

Potrazi pomo¢ od pouzdane odrasle osobe

Ako se djeca osjecaju preoptere¢eno vrSnjackim pritiskom ili se teSko samostalno
nose s njim, potaknite ih da se obrate se pouzdanoj odrasloj osobi poput roditelja,
utitelja, Skolske psihologinje/psihologa ili druge osobe kojoj vjeruju. Svako dijete
treba odraslu osobu od povjerenja koja ¢e djetetu dati savjet i pomo¢i prona¢i nacine
za suocavanje s pritiskom.

Gotovo svaka Skola ima Skolskog psihologa ili pedagoga koji su tu da pormognu
ucenicima s razliéitim problemima, uklju¢ujuéi vrinjacki pritisak, stres, anksio-
znost i probleme s ovisnostima.

Razrednici, ucitelji i profesori mogu biti prva linija podr$ke za uc¢enike. Oni mogu
pruZiti savjete, usmjeriti u¢enike na odgovarajuce resurse i posredovati u rjeSava-
nju sukoba.

Skolske lije¢nic¢ke sluzbe provode preventivne programe i edukacije o zdravom
nacinu Zivota i rizicima konzumacije Stetnih tvari.

Vazno je pouéiti djecu kako se nositi s vi$njackim pritiskom, a ne rjeSavati situacije
umjesto njih. Cilj je osnaZiti ih da sami steknu vjestine i samopouzdanje za suocava-
nje s takvim izazovima.

Poticanje djece da se obrate pouzdanoj odrasloj osobi treba biti usmjereno na stje-
canje podrske, savjeta i alata, a ne na prebacivanje odgovornosti za rjeSavanje pro-
blema na odraslu osobu.

Ako su ucenici zapoceli s konzumiranjermn, a ne znaju i ne mogu prestati, moZete za-
traziti pomo¢ pri Odjelu za zastitu mentalnog zdravlja, prevencijuiizvanbolnic-
ko lijecenje ovisnosti Zavoda za javno zdravstvo Varazdinske Zupanije (bez uput-
nice). Kontakt: mentalno.zdravlje@zzjzzv.hr, Telefon: +385 (42) 320 969
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Prilog 12: EVALUACIJA RADIONICE : Budi svoj!

Molimo te da iskreno odgovori$ na sljedec¢a pitanja. Tvoji odgovori su anonimni i
pomoci ¢e nam da poboljSamo buduce radionice.

1. Kako ti se svidjela radionica? (ZaokruZi jedan odgovor)
1 - Uopce mi se nije svidjela
2 - Nije mi se ba$ svidjela
3 -0Okjebilo
4 - Svidjela mi se
5 - Jako mi se svidjela

2. Sto si novo nauéio/naucila o pritisku vrinjaka?

3. Koje su ti vjestine bile najkorisnije? (ZaokruZzi sve koji se odnose na tebe)
« Prepoznavanje razli¢itih oblika pritiska
» Nauctio/la sam kako re¢i “ne”
e Znam da trebam traziti podr$ku kad mi je teSko ili sam u problemu
» Nesto drugo (napisi):

4. Jesi li promijenio/promijenila svoje misljenje o nekim situacijama pritiska
vrsnjaka? Ako da, kako?

5.Imas li osjec¢aj da ées se lakse nositi s pritiskom vrsnjaka nakon ove radionice?
(ZaokruZi jedan odgovor)

Da, puno lakse

Da, malo lak3e

Ne znam

Ne, ne mislim da ¢e biti lak3e

6. Sto bi promijenio/promijenila u radionici? (napisi odgovor)

Hvala ti na sudjelovanju!
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Prilog 13. Letak za roditelje
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IstraZivanja su pokazala da
djeca koja ¢esto razgovaraju s
roditeljima o opasnostima
koristenja duhana imaju upola
manji rizik da po¢nu puditiu
odnosu na djecu koja ne vode
takve razgovore s roditeljima.
Ovo vrijedi bez obziranato
jesu li roditelji pusadi ili nisu.
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SAVJETI

o Zastiti svoje tijelo
od Stetnih tvari.

o Informiraj se iz
pouzdanih izvora.

o Razvij otpornost na
medijske
manipulacije. Pitaj
se: Tko stoji iza
poruke? Sto Zele da
vierujem?

1

O

3 Potaknite
ucenike koji
puse da prestanu
pusiti.

W

05 Ivana Ranzera Kamenica I

ZDRAVO SUOCAVANJE

SA STRESOM

ukljucite se u tielesne

aktivnosti

povezite se s
prirodom

KAKO SE ZASTITITI?

o Educiraj se.

o Razgovarajs
obitelji i
prijateljima o
rizicima.

o Ne eksperimentiraj
s duhanskim
proizvodima.

KONZUMIRAS, NE ZNAS |
NE MOZES PRESTATI?

Kontaktiraj Odjel za zastitu
mentalnog zdravlja,
prevenciju i
izvanbolnicko lijecenje
ovisnosti Zavoda za javno
zdravstvo Varazdinske
Zupanije (bez uputnice).

Kontakt:
mentalno.zdravlje(@zzjzzv.
ml
Telefon: +385 (42) 320 969

Kada osoba postane
ovisna o nikotinu i
prestane ga koristiti,
njezino se tijelo i mozak
moraju naviknuti na
nedostatak nikotina.

To mozZe rezultirati
privremenim
simptomima
odvikavanja, ukljucujuci
osjecaj tieskobe ili

depresije.



