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 מידע בנושא סמים
משחק לוח- מידע בנושא סמים.

המשחק  בשתי קבוצות. המשחק יכלול לוח משחק גדול כאשר המטרה להגיע לסוף המסלול ראשונים תוך מענה על מקסימום שאלות באופן נכון . בנוסף יהיו משימות אשר יאפשרו התקדמות.
חוקי המשחק: ההתקדמות הינה קבוצתית ותחרותית קבוצה מול קבוצה. 

שאלות – פניה אישית שלנו לאחד הנערים. עליו לענות נכון או לא נכון ולנסות לתת הסבר. לקבוצה יש זכות לשנות את התשובה פעם אחד ולסייע בהסבר. קבוצה שלא יודעת להסביר השאלה עוברת לקבוצה השנייה. קבוצה שעונה נכון מתקדמת לפי קובייה. קבוצה שטועה מחכה תור.

משימות:

א. עליכם לצייר את ההרגשה של משתמש בסמים לאורך זמן. הגרף= הרגשה.

ב. עליכם להגדיר את המושגים: סבילות,תלות פיסית, תלות נפשית והתמכרות

ג. 30 שניות לשכנע למה לא להשתמש בסמים.

ד. מלאו: השפעות חשיש ומריחואנה לאחר שימוש מזדמן ולאחר שימוש רב פעמי.

ה. משחק תפקידים בסיטואציות. 
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תשובות למשימות:

גרף הרגשה



* הגדרות:

סבילות לסם-  נוצרת לאחר שימוש לאורך זמן בסם. גוף האדם יהיה זקוק לכמויות הולכות וגדלות ובתכיפות הולכת וגדלה כדי להשיג את השפעת הסם על המוח.

תלות פיסית – מתבטאת בפגיעה בתפקוד הגוף כאשר אינו מקבל את תצרוכת הסם ובהופעת תופעות שונות כמו רעידות, הקאות, כאבים, התכווצויות שרירים, ועוויתות הנקראות תסמונת גמילה וידועות יותר כ"קריז".

התלות הנפשית – מתבטאת ברצון חזק וקיצוני מאוד לשימוש בסם. פעמים רבות קיימת הן תלות נפשית והן תלות פיסית. כאשר אדם נעשה תלותי בסם הוא קרוב לוודאי ייהפך ל"מכור". 

התמכרות  - היא מצב שבו אדם יעשה כל שביכולתו להשיג סם, בצורה כפייתית ובלתי נשלטת, בגלל התלות שהוא פיתח.

	
	השפעה לאחר שימוש מזדמן
	השפעה לאחר שימוש רב פעמי

	חשיש ומריחואנה
	שינויים חדים במצב הרוח, תגובות איטיות, קואורדינציה לקויה, כושר שיפוט לקוי, עיוותים בתפיסת זמן, ביכולת הריכוז ובזיכרון לטווח קצר, אפאטיות וחוסר מוטיבציה
	סכנה מוחשית למעבר לשימוש בסמים נוספים, פיתוח סבילות, השפעה על תפקוד מיני ועל פוריות, הקצנת הפרעות נפשיות רדומות, פגיעה במערכת הדם, במערכת הנשימה, בתפקוד הלב, סיכוי לפיתוח גידולים סרטניים בכלי הנשימה, הפרעות בזיכרון


** אין גבול בין שימוש מזדמן להתמכרות – אין הרגשה שהיום עברתי את הגבול.

** שילוב בין אלכוהול וסמים הינו קטלני – גם מין ואלימות נכנסים לכאן.

** כל מי שמשתמש בסמים "קשים" – התחיל בגראס...
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למה כן?  למה לא?
מטרה:
יצירת פתיחות לשוחח על הנושא, פיתוח עמדות שליליות לגבי השימוש בסמים.

ציוד:
פלקט, טושים צבעוניים, פתקיות, עפרונות.

מהלך הפעילות:
פתח את הפעילות באמירה כי יש בעיה של שימוש בסמים בקרב בני נוער עולם ובארץ. בפעילויות הקרובות ננסה לברר את הנושא.

· בקש  מהחניכים לרשום על פתק בקיצור "מה הנימוקים שיש לך לא להשתמש בסמים".
· אסוף את התשובות ורשום על חצי פלקט "למה לא להשתמש בסמים"? מתחת לכותרת העלה את כל הנימוקים שעלו אצל החניכים. סביר להניח שיצטברו כ-10 נימוקים שונים, כגון:
· זה מזיק לבריאות
· זה הופך אנשים לחולים
· זה לא חוקי
· ההורים שלי לא מסכימים
· אני עלול להתמכר
· מתחילים ואי אפשר להפסיק
· אנשים לא חושבים כשהם בסמים
· זה הופך אנשים לעבריינים
· אני לא צריך את זה
· זה לא מעניין אותי
· אני פוחד לנסות.  

חשוב להבהיר כל משפט ולהסביר את הכוונה כאשר שלושת המשפטים האחרונים (לא צריך את זה, מפחד, לא מעניין) הם נימוקים מאוד חשובים ויש לעודד אותם. במידה והחניכים לא העלו נימוקים אלו, יש להוסיף אותם.

· כעת חלק לחניכים פתקים בצבע שונה, ובקש מהם לרשום: "למה לדעתכם אנשים כן משתמשים בסמים"
· רשום על הפלקט את הנימוקים למה כן מול הנימוקים של למה לא.
נימוקים לדוגמא:
· בגלל הסקרנות
· זה עושה ראש טוב
· זה נעים
· בעזרת הסמים בורחים מהצרות
· בריחה מהמציאות
· לחץ חברתי
· שעמום
· בגלל שמחקים מישהו אחר
· כולם עושים זאת 
לאחר ששתי הרשימות עומדות אחת מול השנייה  פתח דיון קצר על הנימוקים השונים.

· עם איזה צד של הפלקט אתם מזדהים יותר כרגע?
· האם נראה לכם כי תעמדו פעם במצב שבו הנימוקים של "למה כן" יהיו רלוונטיים עבורכם? מה יכול לשמור עליכם?

נסו ויזואלית על גבי הפלקט  לבחון אילו נימוקים של  "לא להשתמש" מצליחים לסתור את הנימוקים של "כן להשתמש". (מיתחו קווים בין הנימוקים).

חשוב מאוד לסיים את הפעילות בהרגשת "לא".
ניתן לסיים עם סיפור:

מה הסמים עשו לי – סיפור אמיתי
אני הייתי נערה רגילה, גדלתי במשפחה אוהבת ללא בעיות מיוחדות, ואילו היו מספרים לי אז שאני אתמכר לסמים ומפרטים לי את כל מה שמיד תשמעו – קרוב לוודאי שהייתי מגחכת ועוזבת את החדר; "אין לי כוח או צורך להקשיב לשטויות האלו", הייתי אומרת.
הפעם הראשונה הייתה כשמישהו מהכיתה בא והציע. זה היה מפחיד, אבל בתור אחת מהחבר'ה היה מפחיד הרבה יותר להגיד "לא" ולהסתכן באיבוד המעמד החברתי. אז עישנתי חשיש פעם ראשונה ופעם שנייה ושלישית ומהר מאוד הוא הפך לחלק בלתי נפרד מחיי.
לא חשבתי או הבנתי שהנפילה בלימודים קשורה לשימוש בחשיש. עברתי שלבת בסוף הכיתה, כי לא הייתי מסוגלת להתרכז. היום הדבר ברור לי לחלוטין. אתם מבינים את זה? הייתי בדרך לבגרות מורחבת במתמטיקה ובספורט. הקליטה שלי הפכה איטית להחריד ולא הבנתי כלום; זה היה כל כך חריף שהייתי בטוחה שאני פשוט לא שומעת טוב. נהיה לי קשה לקום בבוקר, הייתי קמה עצבנית, רוצה להרביץ ולצעוק.  חוסר חשק מוחלט, מן אדישות כזאת. לא פחות חמור מזה היה השינוי הפיזי. אני, שכל כך אהבתי את הפעילות הפיזית, פתאום הרגשתי שהגוף שלי כבר לא רץ ומתעמל כ"כ בקלות ובהנאה כמו קודם, ויחד עם האדישות, פשוט ויתרתי.
אחרי הפעם הראשונה עם החשיש, נראה כבר הרבה פחות מפחיד לנסות משהו חדש. אבל חשוב לי שתבינו – העצבנות, האדישות והפגיעה הפיזית שתיארתי קודם, התרחבו עם הזמן, והשימוש הקבוע בחשיש ובמריחואנה גרם לחוסר גבולות כמעט מוחלט. אמרתי כל מה שעבר לי בראש, התנכרתי לחברים ולמשפחה, התחלתי לסבול מחוסר חשק בקשר לבני המין השני, והתעלמתי לחלוטין מהעובדה שזה פוגע בפוריות – את מי זה בכלל מעניין בגיל 16-17?

אחד החלקים היותר מסוכנים היה על הכביש. השינויים בתפיסת המרחק ובתפיסה המרחבית בכלל גרמו לנו לעשות תאונות לא מעטות, שעד היום לא ברור לי איך יצאתי מזה בשלום, פשוט נס. ההמשך היה טירוף מוחלט וחולני. החשיש והמריחואנה קישרו אותי לפושעים שונים. מצאתי את עצמי יושבת יממות שלמות על מדרכה בוהה בבלטה, וכשיצאתי מהטריפ של האסיד ושמעתי מהסובבים אותי מה עשיתי, רציתי כ"כ למות שחזרתי מיד לטריפ נוסף.

חברה שלי קפצה מקומה רביעית בעודה צועקת שהיא יונה לבנה, ומתה. עוברת בי צמרמורת היום, כשאני נזכרת מה אמרנו לעצמנו אז: "היא לא התאימה לסמים, אנחנו טיפוסי סמים, לנו זה לא יקרה. היה ברור שהאסיד הוא ששם את המשפט המטופש הזה בפינו.

כשעברתי להרואין, "סם המוות", כבר הייתי רוח מהלכת. ישנתי ברחובות, איבדתי את חוש הטעם והריח ואוכל הפסיק לעניין אותי.

לא זכרתי מה זו מקלחת למרות שסבלתי משלשולים ולא תמיד הספקתי להגיע לשירותים. איבדתי כל שליטה על הגוף שלי, נשרו לי שיניים בגלל בריחת סידן ומערכת העצבים התכהתה. בזמן הקריז יש בכלל נתק בין המוח למרכז העצבים וכל  איבר בגוף עושה כרצונו, ובמצב כזה של חוסר שליטה, אתה עושה כל מה שנדרש כדי להרגיע את המצב הבלתי נסבל הזה, וכל מה שנדרש כולל גם פגיעה בכל מי שסביבך, אפילו עד רצח בני המשפחה. תודה לאל, זה לא קרה, אבל זה קרה סביבי.
נרקומנים רבים ממשיכים את הסיפור לאיך הם יצאו מזה. אני יודעת, אתם אוהבים לשמוע את החלק הזה, זה נותן אשליה שזה כמו סרט קולנוע, להיכנס לראות סרט וכשנגמר – לצאת. כשאנחנו הבודדים יוצאים מסרט הבלהות הזה ומספרים לכם איך יצאנו משם אתם שוכחים את כל "שאר העולם" שלא שרד ומרשים לעצמכם להתנסות כי "זה אולי קצת קשה, אבל עובדה אפשר לצאת מזה".

אני לא אתן ידי לכרות בור במקום שאני נפלתי.
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אחריות אישית ואחריות חברתית
מרחב הפעילות: כיתה מסודרת במבנה של ישיבה במעגל

בסדנא זו ננסה לברר:

· האם אני ושפע? מי משפיע עלי? מתי זה קורה?
· עם מי מתייעצים במקרה ויש חשש לבריאות פיזית או נפשית של חבר?
· מה ההבדל בין דיווח לבין הלשנה?
· של מי האחריות על שימוש בשמים?
· מהם מעגלי ההשפעה שלי על הסביבה?
פתיחה:

משחק חימום-  "הרוח נושבת". כל החניכים יושבים במעגל. המדריך מסביר את המשחק:
אני אומר משפט. כל מי שהמשפט נכון לגביו – קם ומחליף מקום. מי שלא מצא מקום פנוי – יישאר לעמוד במרכז המעגל ויחליף אותי.

 נתחיל ממשפטים פשוטים:

"הרוח נושבת לכל מי שלובש ג'ינס"
"הרוח נושבת לכל מי שהיה רוצה לישון עכשיו".
עכשיו נתחיל בקצת מחשבה:
      "הרוח נושבת לכל מי שסמים מעניינים אותו"
      "הרוח נושבת לכל מי שחושב שצריך להפריד בין סמים קלים לקשים"
     " הרוח נושבת לכל מי שהוא חושב שהוא בחיים לא ישתמש בסמים"
      " הרוח נושבת לכל מי שהיה רוצה לנסות איזה ג'וינט"
      " הרוח נושבת לכל מי שחושב שאלכוהול אינו סם"


**** זוהי הזדמנות מצוינת להכיר קצת את הלך הרוחות בקבוצה בנוגע לסמים ואת רמת הידע הכללי והעניין לגבי השימוש בסוגי סם שונים. חשוב שאחרי המשחק או במהלכו – תדונו בנקודות המרכזיות שעלו.

חלק א' – סימולציה:

בעד ונגד השימוש בסמים – חברים שמנסים לשכנע אותי. נבקש שלושה מתנדבים. 

מתנדב אחד יושב באמצע .הסיטואציה: אתה נמצא במסיבה.

מתנדב שני  יושב מימינו– חבר שמנסה לשכנע אותך לעשן ג'וינט ומציג את כל הגורמים בעד.

מתנדב שלישי יושב משמאלו – מנסה לשכנע אותך לא לגעת ומציג את כל הנימוקים נגד.

המתלבט, שיושב במרכז, צריך לזוז ימינה/שמאלה עם כיסאו לכיוון הטוען, בכל פעם שעולה טיעון משכנע מבחינתו.

דיון:
על המדריך לאסוף את כל הנקודות של בעד ולהתמודד עימם:
· מידע מוטעה אודות סמים והשפעותיהם

· מקורות למידע אמין עבור החניכים
· הדגשת הלחץ החברתי בסיטואציה ותוצאות אפשריות.
· שאלת האחריות האישית שעולה דרך הסיטואציה של מי תהיה האחריות לתוצאות השימוש בסם?(האם העובדה שמישהו אחר שיכניע אותי או לכך שכולם מעשנים/שותים משנה?)
· על מי אני משפיע בכך שאני לוקח סמים/אלכוהול? (על החבר/ה/חברים, משפחה,בית הספר). אם יקרה לי משהו במי זה יפגע חוץ ממני?
חלק ב' – סימולציה:

עזרה לחבר בצרה . שלושה מתנדבים. האחד הוא חניך שגילה שחבר שלו השתמש בגראס והוא מתלבט מה לעשות עם המידע. השני – הוא חבר שבא לייעץ ולהתערב, לדבר עם החבר שמשתמש, לפנות להורים, ליועצת, למדריך וכו'. השלישי – חבר שמייעץ לא להתערב, לתת לכל אחד לחיות את חייו.
התהליך – כנ"ל עם הכיסאות.

דיון:

· מתן כתובות נגישות לפנייה לעזרה ( יועצת ביה"ס, הפוך על הפוך, אל-סם, ער"ן וכו' – אופציה לעילום שם).

· גורמים לא פורמאליים איתם ניתן להתייעץ
· מה ההבדל בין דיווח לבין הלשנה?
· האם אני אחראי על חבריי גם אם אינם חברים קרובים שלי? מהי ערבות הדדית?
דגשים לסימולציות:

 - בחירת המשתתפים בסימולציה – לא ביישנים ולא אקטיביים מדי

- בחירת אופי הסיטואציה – בהתאם לתרבות הנוער ביישוב

- אמצעי "החייאה" לסיטואציה – הוספת קול שני, שיתוף שאר הקבוצה, התלבטות 
   של הנער באמצע שבאה לביטוי בתזוזה, החלפת השחקנים וכו'.
- השתתפות פעילה של המדריך בסיטואציה.
- פיתוח הסימולציה אל נושאים העולים מהקבוצה.

- ניתוח של הסימולציה.

סיכום:

הסיכום נוגע באחריות שלי כלפי עצמי וכלפי סביבתי.
ישנם הרבה כוחות שפועלים סביבנו – זמן, מקום, חברים, אבל בסופו של דבר אני  הוא שצריך להחליט וגם לשאת בתוצאה.

אני בוחר אם לפעול בצורה מסוימת או לא גם כשנראה שמישהו אחר משפיע עלי וזו אשמתו.קודם כל אני אחראי על עצמי, על הבחירות שלי, משפיע על חיי ואח"כ על סביבתי.
האחריות שלי היא לדעת לבקש עזרה כשאני צריך. בקשת עזרה מעידה על כוח ולא חולשה. האחריות שלי היא לדעת לסרב – כשדברים נעשים בניגוד למה שאני מאמין בו. יש לי אחריות גם על החברים שלי – גם לא הקרובים ביותר.
אני לא יכול לעצום עין ולהתחמק מאחריות.

מישהו שיוצא נגד הזרם הוא לא בהכרח חנון, לא מקובל – אלא להיפך. היכולת להגיד לא, להתנגד, היא יכולת של אדם חזק, אדם שהוא מנהיג. אדם כזה יכול להשפיע על הסביבה שלו ולא רק להיות מושפע ממנה.

ניתן להשתמש פה בפירוק המילה אחריות:
 א – אני משפיע על עצמי

אח – אני משפיע על מישהו שקרוב אלי (על אחי)

אחר – אני משפיע גם על מי שרחוק יותר, זר

אחרי – אני הופך למנהיג ולמוביל

אחריו – אני הולך אחרי רעיון גדול יותר ומוביל אותו

אחריות – מי שהצליח בכל אלו הוא האחראי מ א' ועד ת'. 

1. כל אחד יגדיר "גבול בשבילי הוא.." 

2. כל אחד יעלה על הכתב 10 מילים שקשורות למילה גבול.
בקבוצה – להגדיר מהו גבול.

· האם גבול הוא שלילי? חיובי?

התייחס לאמירות הבאות: גבול שמישהו אחר הציב או מציב לי היום, 
                                  גבול שאני הצבתי או מציב לעצמי, 
                                  גבול שאינני מצליח היום להציב והייתי רוצה להציב,  

                                   גבול שאני מציב ומצליח לעמוד בו.

מוקדים לדיון:

1. איך אני מתמודד עם גבולות חיצוניים ?(אבא אומר לחזור עד 2 – מה הדרכים?)

2. מתי אני מציב לעצמי גבולות פנימיים ולמה? (לדבר על הבסיס הערכי שמביא אותנו להציב גבולות פנימיים).גבול פנימי לעומת גבול חיצוני – במה יותר קשה לי לעמוד, מה אני מכבד יותר? איפה החברים שלי – האם עוזרים לי? (דוגמאות: אוכל – דיאטה, עישון – מינון, אלכוהול – השתכרות, מין..)
3. לצייר ציר מתח דחף מול אמונה

                       1       2      3       4       5      6      7     8      9     10 

                דחף, בא לי                               

מטרות שלי

                סיפוק מיידי




טווח ארוך


               לחץ חברתי




ערכים

· לקחת דוגמאות שלהם מדף הגמרא ולהעמיד אותם על הציר.

· איפה מיקמתי את עצמי? 
· איך אני מתקדם שלב אחד קדימה? מה עלי לעשות בשביל להצליח להתקדם?

4. מה מכשיל אותי בלעמוד בגבולות הפנימיים? (לחץ חברתי)

5. מה מחזק אותי? עוזר לי?
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לחץ חברתי

א. דיון:

1. מה זה לחץ חברתי?
      הגדרה: מצב שבו מופעל לחץ למעשה מסוים או התנהגות מסוימת על בן אדם. 

                 דוגמאות: חברה בבית קפה, מוכרת בחנות בגדים.

2. מדוע אנשים נכנעים ללחץ חברתי?
      כדי להיות מקובל, כדי לרצות, כי לא נעים, כדי לא להיות שונה, כדי להיות שייך.  
3. מתי זה יכול להיות בעיה?
     שכתוצאה מהלחץ אני עלול לעשות דברים שמנוגדים לערכים, לאמונות ולאינטרסים 

     שלי. 

     דוגמאות: עישון לספורטאי, לדחות חברה, להעתיק, נערה שלא נכנעת ללחץ.
4. מי יוצר את הלחץ?
      החברה בכלל- דוגמא: בגדים, בגרויות/ צבא

      קבוצה מסוימת – דוגמא: אופן הבילוי, מוסיקה

      בין המינים- דוגמא: מה כולן עושות את זה, מה את תינוקת.
5. האם זה עניין של גיל? מתי זה הכי חזק?
      בכל גיל קיים לחץ חברתי אבל בגיל הנעורים אנו רגישים במיוחד בגלל המעבר מזהות  

      של ילדות לזהות של בגרות. גיל ההתבגרות זה לא פה ולא שם. נוצרת זהות של חברת 

      בני הגיל, one size שמכתיב איך צריך להיראות ולהתנהג. בגיל זה החוקים נוקשים 

      בחברה.

      דוגמאות: סלנג, ההשתייכות לחברה זה הדבר הכי חזק בחיים, יותר אכפת להיות שייך.

6. האם לחץ חברתי יכול להיות חיובי?

      כשהלחץ הוא להיות חיובי ולהתקדם, תנועת נוער, יחידות במתמטיקה, תלבושת    

      מסוימת, איך להתנהג.

7. יש ילדים שנכנעים יותר או פחות ללחץ חברתי. מה הגורמים המשפיעים?

      דימוי עצמי, ביטחון עצמי...

ב. הצגת המודל : "איך להגיד לא מבלי להיות אידיוט" – נספח א'.

ג. תרגול סיטואציות

1. עישון
דניאל הוא נער בן 15.5 מעשן בשנה האחרונה. מסתובב עם חבורה של חבר'ה שמעשנים. בעקבות שיחה עם אח שלו הגדול מחליט להקטין מינון, לשתי סיגריות ליום. הוא נתן לאח שלו את המילה שלו. ערב, החבר'ה נפגשים בפיצה, דניאל כבר עישן את שתי הסיגריות שלו באותו יום. אחרי הפיצה כולם יוצאים לעשן. 

במשחק: דניאל ושניים מחבריו.

2. נסיעה למסיבה

מיכל היא נערה בת 16. ביום שישי מתכננים כמה מחבריה לנסוע למסיבת שתייה באחד החופים מהצד השנה של הכנרת. מיכל יודעת שיואב, ידיד בן 18 הוא הנהג והיא חושדת שהוא מתכוון לשתות במסיבה. 

במשחק: מכיל, הנהג + חבר שמצדד בכך שיסעו ביחד.

נספח א'

להיות מודע למצב של לחץ חברתי

חמישה שלבים של איך להגיד לא מבלי להיות אידיוט
1. לשאול שאלות
קודם כל על המתבגר לשאול שאלות כדי להבין באיזה סוג של צרה הוא עלול להסתבך. המתבגר יכול להפסיק לשאול שאלות כאשר ברור לו באיזה סוג של צרות מדובר.

לדוגמא:

נער א': "רוצה לבוא אליי הביתה אחרי בית הספר?"

נער ב': "מה אנחנו הולכים לעשות?"

נער א': "ההורים שלי לא יהיו בבית.

נער ב': "אז?"

נער א': "חשבתי שנשב ונשתה כמה בירות! "

2. לתת שם לבעיה
כשנותנים שם לבעיה זה עוזר לזהות אותה ולהבהיר למה זו בעיה.

לדוגמא: אחרי שהשתכרתי בפעם האחרונה החלטתי שאני שותה רק במסיבות וגם אז  

           מקסימום שתי בירות...

3. לזהות את התוצאות הנובעות מן הבעיה
            "אם הייתי עושה את זה, ההורים שלי היו מקרקעים אותי עד סוף החופש הגדול..."

4. להציע אלטרנטיבה
בעצם ההצעה של אלטרנטיבה אחרת הנער מעביר את המסר שהוא אומר לא לצרות אבל אומר כן לחברות. הוא גם מציע דרך אחרת יותר חיובית לעשות כיף ביחד מבלי להסתבך בצרות.

לדוגמא: "למה שלא נלך יחד למגרש הכדורסל ונשחק "אחד על אחד" במקום??

5. נתק מגע אך השאר את הדלת פתוחה
אם החבר לא מקבל את האלטרנטיבה וממשיך בניסיונות השכנוע (שעלולים להפוך להיות לא נעימים כמו לעג או ציניות) הדבר הכי טוב זה לנתק מגע פיזי כלומר, לקום וללכת אך להשאיר את הדלת פתוחה לחבר.

לדוגמא: תוך כדי אסיפת חפצים והתרחקות אפשר להגיד " אם אתה משנה את דעתך אני  

            אהיה במגרש עד 17:30.."      
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ללכת על בטוח
רשימת ציוד:
שמיניות בריסטול לגזירת סוליות כמספר החניכים.

מספריים כמספר החניכים

צבעים וכלי כתיבה

כרזות עם כותרות לחלק השני.
מטרות:
1. שהחניך יבדוק איך הוא מתנהג כשקשה לחברים שלו, ואיך הוא מתנהג כשקשה לו.

2. שהחניך יברר אילו כוחות ויכולות דרושים כדי להתמודד עם מצבי פיתוי ואילו כוחות ויכולות 
    התמודדות יש לו.

מהלך הפעולה:
משחקי פתיחה מומלצים: שרשרת נעליים – מחלקים את הקבוצה לשתיים, חברי כל קבוצה צריכים להכין שרשרת ארוכה ככל האפשר מנעליים המונחות זו אחר זו. הקבוצה שלה יש שרשרת ארוכה יותר מנצחת.
מאבקי דריכה אחד על נעלי השני – בזוגות, כל אחד צריך לדרוך על רגלי השני כמה שיותר פעמים.

חלק ראשון:
כל חניך גוזר לעצמו סוליית נעלים במידתו, מבריסטול או מקרטון. בשלב הראשון מאפיין החניך את הסוליה שלו במידה, צבע, תוצרת, ככל העולה על רוחו. כעת, כל אחד רושם על הסוליה דילמה קשה כלשהי שהיתה לו. המדריך מבקש מחברי הקבוצה להעביר את הדילמות בסבב בין כולם. כל אחד רושם על הסוליות של האחרים איך הוא היה מתמודד ופותר את הדילמה. אחרי מספר העברות של הסוליות עוצרים. כל אחד מקריא את הדילמה ואת הפתרונות המוצעים. יש להביא בחשבון שבשלב הזה ישתלב הומור, עם זאת יש לשים את הדגש על הדיון.

נקודות לדיון:
· אחרי שמקריאים שואלים את המשתתפים – מה זאת בעצם דילמה? מתי היא קשה במיוחד? מתי קשה לי להחליט? (אם היו דילמות משמעותיות בפעולה, אפשר להשתמש בהן לדוגמא).
· איך פותרים את הדילמות? איך מתמודדים איתן?
· יש לנסות ולמקד את נקודת הקושי: מדוע הבחירה היתה קשה? במה מאופיין הקושי הזה מבחינת רגשות ואפשרויות התנהגותיות?
- דילמות בד"כ בעייתיות כאשר הבחירה היא בין שני מ צבים ששניהם רצויים או בלתי רצויים כמעט באותה המידה. קשה מאוד להחליט מה רוצים יותר להרוויח או איזה מחיר מוכנים לשלם. 
דילמות מאופיינות לא פעם במאבק שבין הרגש לשכל, ולפיכך יש כאן מרכיב משמעותי של יכולת דחיית סיפוקים ותועלתנות לטווח הקצר ולטווח הארוך. סביר להניח כי חלק משמעותי במצבי הקושי יהיה מגוון מצומצם של התנהגויות אפשריות שהיו בידי החניכים, ואילו היו בידיהם יותר אפשרויות לפתרון הבעיה היה להם קל יותר לבחור.

על המדריך להדגיש נקודה זו, ומכאן לעבור לחלק הבא.

חלק שני:
תולים בחדר ארבע או חמש כרזות ועליהן הכותרות הבאות: כשאני כועס, כשאני מודאג, כשאני לחוץ, כשאני עצוב וכו'.

על כל חניך לכתוב באופן חופשי על כל אחת מהכרזות התנהגויות שאופייניות לו במצבים כאלה. כאשר סיימו את שלב הרישום מורידים את הכרזות ומתחלקים ל 4-5 קבוצות. כל קבוצה צריכה למיין את ההתנהגויות הרשומות על הכרזה לכאלה שמקדמות לפתרון ולכאלה שמעכבות פתרון, ולנמק מדוע.

נקודות לדיון:
· אילו התנהגויות סיווגתם כמקדמות ואילו מעכבות?
· מהי התנהגות מקדמת ומהי התנהגות מעכבת?
· מה קורה כאשר מורגלים להגיב בהתנהגות מעכבת לאורך זמן?
· כיצד משנים התנהגות מעכבת?
- התנהגות מקדמת היא התנהגות שנותנת מקום לרגש, היא מכירה בו ונותנת לו פורקן, אבל ללא 
  פגיעה בפרט או בסביבתו.
- התנהגות מעכבת מאופיינת בדפוסי התנהגות אישית וסביבתית שאינם מקדמים מכיוון שיש
  בהם פגיעה (למשל, אדם אשר במקום לבטא את הכעס מפנים אותו; הכעס מצטבר בתוכו עד 
  להתפרצות קשה או הרס עצמי).

- שינוי התנהגות הוא משימה קשה ביותר, כאשר החלק החשוב הוא קודם כל להבין לאן 
   ההתנהגות עלולה להוביל ולהשכיל לבחור בהתנהגות חיובית שתוביל למטרה מבלי לפגוע.
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סמים ומשמעות החיים
בפעילות זו נברר:

· מהם הדברים שנותנים משמעות לחיי?
· מה גורם לי לחוש חוסר משמעות? אדישות? ריקנות?

· התמודדות נפוצה במצב של חוסר משמעות, לחץ או משבר: פגיעה עצמית, פריצה, לסכן את עצמי, למשוך תשומת לב, לקחת סמים....
· דיון על אפשרות חליפיות: למצוא משמעות למה שאני, לבחור להיות אקטיבי כלפי עצמי וסביבתי.
חלק א' – מה נותן לי משמעות:
נפזר את האימרות הבאות על הרצפה ובתוך המעגל:
מכוניות                  אהבה
טבע                        כסף
אתגרים                 חברים
לימודים                מוזיקה      
אוכל טוב               בגדים
משפחה                  כייף
מסיבות                 הצטיינות
ספורט                   ידע
· נבקש מכל חניך לבחור את כל אותם פריטים מהרשימה שבגללם "כדאי לקום בבוקר" (אפשר ואף רצוי כמובן להוסיף לרשימה). לצורך העניין כדאי שיסתובבו בחדר.
· נחזור לשבת במעגל. נבקש מכל חניך שיציג את הבחירה שלו ויסביר אותה.
· לאחר שסיימנו סבב בין חלק מהחניכים, ננסה להבחין בין אותם דברים שנותנים לי הרגשה טובה, או תחושה של "כייף" לעומת הדברים שמעניקים לי משמעות, תוכן. שימו לב כי אין חלוקה אחת או חלוקה אישית של החניך – חשוב להבין מה עומד מאחוריה.
חלק ב' – כשרע לי: 

תרגיל תפוח אדמה לוהט – כל הכיתה עומדת במעגל. המדריך עומד בתוך המעגל ובידו כדור.
ההנחיה לחניכים – יש לענות מהר וברצינות על השאלה ומיד להחזיר את הכדור אלי. הכדור שבידי רותח ויכול להיות בידכם בדיוק 5 שניות עד לתשובה.

השאלות:
"מה מעצבן אותי"?
"מתי בא לך לברוח"?

"מי מכעיס אותך"?
"מה גורם לך להיות עצוב"?
"מתי אתה מרגיש בודד"?

מה מדכא אותך"?

כל אחד מנסה לחשוב על מצבים בהם אדם בכלל חש שאין לו בדביל מה לקום בבוקר, שהוא אדיש כלפי כל מה שמתרחש סביבו. אפשר לשאול על היחס שלהם ללימודים, לחדשות, לעתיד.

נחבר בין החלקים השונים: מתי זה קורה שאני לא רוצה לראות אף אחד? לדבר עם אף אחד? כשרע לי, כשאני מאוכזב, כשאני מרגיש כשלון, כשלא קורה כלום... פתאום הדברים נראים חסרי משמעות.

למדריך: חשוב להתעקש על תשובות וכדאי לחזור לאותו חניך מספר פעמים עם הכדור.  כמו כן כדאי לשאול מספר חניכים את אותה השאלה. במידה ומדובר בקבוצה משתפת פעולה, ניתן לבקש מהם לזרוק את הדור אחד לשני ולשאול זה את זה שאלות נוספות.

חלק ג' – איך אני מגיב: 
נצייר על הלוח ציר 

אקטיבי __________________________   פאסיבי

חלק זה מבוסס על שיחה פתוחה עם הקבוצה.

ניקח סיטואציות שונות שעלו בתרגיל הקודם ונשאל מה הם היו עושים? היכן הם היו ממקמים את עצמם על הציר הזה (חשוב לברר יחד מה זה אומר פאסיביות, תשומת לב, אקטיביות), מה התוצאות האפשריות? – להתגבר עד שעובר, לפגוע בעצמי, להשתולל ולסכן את עצמי, למשוך תשומת לב, לקחת סמים, לבחור שלא לקחת סמים, לשכנע אחרים שלא....

סיכום:
במצבי משבר או קושי, לפעמים הדרך הכי קלה ומהירה להתמודד היא לברוח (להיות אדיש, ללכת 

לישון כל היום, להבריז מהכיתה...) הבעיה היחידה היא שהבעיה לא נעלמת מעצה ולכן זוהי איננה התמודדות. במצבים כאלו אנחנו נשענים על כוחות פנימיים שבנו.

כשהדברים נראים חסרי סיכוי, אני צריך לחשוב מה המטרה שלי, אילו דברים חשובים בחיים שלי ומה נותן לי כוח. אם אני מסתכל על הקושי – הוא מחליש אותי. אני צריך להסתכל על הקושי דרך משקפיים של יכולות וכוח וכך בעצם הקושי או המשבר הופכים לאתגר.

7
אלכוהול – עובדות והנחות מוטעות
1. תחרות זמזמים

שאלון אלכוהול. 2 נציגים מכל קבוצה. צריכים לענות האם האמירה נכונה או לא. הקבוצה צריכה להסביר את התשובה בכדי לקבל את מלוא הנקודות (5)

	
	
	נכון
	לא נכון

	1
	בירה נחשבת למשקה אלכוהולי
	הבירה מתקבלת מתסיסת דגנים (בעיקר שעורה) תכולת האלכוהול בבירה – 6% - 3%
	

	2
	אין שום נזק בערבוב תרופות הרגעה עם אלכוהול
	
	מסוכן מאוד להשתמש בתרופות הרגעה עם אלכוהול מפני שאחד מגביר את השפעת השני

	3
	אלכוהול הוא סם מדכא
	אלכוהול שייך לסמים המרגיעים והמרדימים, אמנם בכמויות מזעריות קיימת התעוררות ועליזות, אך זו נגרמת עקב ירידת עקבות. האלכוהול מדכא את מערכת העצבים המרכזית, פוגע בחשיבה ובשיפוט, במהירות התגובה, בתיאום בין תנועות וגורם לנטייה לנמנום וגמגום 
	

	4
	שתיית בירה מרווה צימאון
	
	משקה אלכוהולי נותן הרגשת רוויה אך אינו מרווה כי הוא גורם לירידת שתן רב ובכך לעליית המלחים בגוף. כלומר משקה אלכוהולי יכול לגרום להתייבשות ולאבנים בכליות כשמדובר בכמויות גדולות

	5
	קוקטיל משכר יותר ממשקה אלכוהול יחיד באותה כמות
	
	קוקטיל אינו משכר יותר ולפעמים אף פחות משום שבדרך כלל שותים אותו בלגימות קטנות וכך אחוז האלכוהול בדם אינו עולה במהירות מה גם שבהרבה פעמים מוהלים משקה אלכוהולי עם משקה רגיל. כאשר שותים מהר, אחוז האלכוהול בדם עולה במהירות ונגרמת שיכרות.

	6
	אלכוהול הוא הסם הגורם לאחוזי תמותה הגבוהים ביותר (מבין כל הסמים)
	אלכוהול נחשב לסם קשה והמתמכרים לאלכוהול נחשבים לקשים ביותר לטיפול מבין כל המתמכרים. אלכוהול גורם לנזקים גופניים רבים ביותר – בכבד, מערכת העיכול, כליות, בעיות לב ועוד.
	

	7
	אין הבדל בין נשים וגברים בעלי משקל דומה בעמידותם להשפעת אלכוהול
	
	נשים משתכרות ביתר קלות ומהירות מגברים משום שלגברים יש יותר מערכות שרירים ולבנות יותר מערכות שומניות. במערכות שומניות תכולת מים נמוכה. לעומת זאת אצל גברים האלכוהול נספג במים ונמהל בהם לכן אחוז האלכוהול בדם אצל הגבר יהיה נמוך יותר.

	8
	קפה שחור משמש כסותר להשפעות האלכוהול
	
	אומנם לקפאין ישנה השפעה מעוררת על המוח אך הוא אינו מפיג שכרות. על מנת לסתור השפעת אלכוהול יש להוריד את ריכוזו בדם וזה קורה רק כפונקציה של זמן שעובר מהשתייה עד הפרשת האלכוהול מהגוף (דרך השתן).

	9
	משקה אלכוהולי מקרר את הגוף ולא מחממו
	האלכוהול יוצר תחושה של חום מכיוון שהוא מרחיב את צינורות הדם הקרובים לפני העור. בגלל ההתרחבות זורמת לעור כמות גדולה והעור נעשה חם יותר. האדם חש חמימות אך למעשה גורם האלכוהול לבריחת חום מהגוף, החום מתפזר דרך העור לסביבה החיצונית ובסך הכול גופו של השותה מתקרר.
	

	10
	כמות קטנה מאוד של אלכוהול בדם משפיעה לרעה על חוש הראייה
	בגלל דיכוי מערכת העצבים המרכזית, מושפעים השרירים כבר בריכוזים נמוכים מאוד של אלכוהול בדם. החוש הראשון שנפגע הוא חוש הראייה. הפגיעה כוללת קושי להסתגל לשינויים באור, המיקוד קשה יותר, חדות הראייה פוחתת ... ועוד.
	

	11
	אלכוהול נותן אנרגיה ומשפר את יכולת הריכוז 
	
	לא! אלכוהול הוא חומר מדכא. הוא מאט את יכולתנו לחשוב, לדבר, לזוז וכל שאר הדברים שאוהבים לעשות במרץ.

	12
	אלכוהול משפיע רק על מערכת העיכול בגוף
	
	האלכוהול משפיע על ומשנה את פעילותם של רוב האיברים בגוף. האלכוהול הוא חומר פסיכו אקטיבי. הוא משפיע גם על הגוף וגם על הנפש. הוא משנה את מצב התודעה, הוא משפיע על התפיסה שלנו את הסביבה, הזיכרון והרגשות שלנו. הוא משפיע גם על המערכות הגופניות כמו הכבד האחראי על פירוק האלכוהול בגוף. כמו כן הוא יכול לגרום לרפיון שרירים, קשיי ראיה ועייפות.

	13
	כשמערבבים משקאות ההשפעה של האלכוהול חזקה יותר
	
	שטויות! רמת האלכוהול בדם היא שקובעת את מידת השכרות . הטעמים שבוחרים או סוג המשקה אינם משפיעים. אלכוהול הוא אלכוהול.

	14
	הדבר הכי גרוע שיכול לקרות משתיית אלכוהול הוא HANGOVER נוראי.
	
	אם תשתו מספיק אלכוהול, מספיק מהר אתם יכולים לצרוך כמות שתגרום לאובדן הכרה במקרה הטוב אך גרוע מזאת, שיכולה להמית אתכם. המוות נגרם בעקבות דיכוי מערכת הנשימה.

	15
	עדיף לשתות על בטן מלאה
	מכיוון שהאלכוהול ברובו נספג בקיבה מאוד חשוב לאכול לפני ששותים כך שהקיבה תהיה מרופדת עם מזון ותהליך הספיגה של האלכוהול יהיה איטי יותר.
	


2. משחק – הקומקום שלי- עם המילים: פאב, וודקה, השתכרות (חשוב שנספיק מילה זו)
המשך אלכוהול

1. רשימת אלמנטים

כל אחד מקבל את רשימת האלמנטים (נספח א') הבאים כאשר הוא צריך לבחור את 5 האלמנטים החשובים לו ביותר באלכוהול ובשימוש באלכוהול. יש לדרג את מספרי 1+2 הכי חשובים.

(האלמנטים הם: כיף, הנאה, יעילות, חרדה, מעמד חברתי, הוצאות כספיות, ראש טוב, השתכרות, ארוחה טובה, רושם חיובי, עצמאות, מקובלות, שליטה, ניצול זמן, בילוי משפחתי, בילוי עם חברים, בגרות, לתפוס ראש, לקיחת סיכונים, כוח, בילוי עם בת זוג, תאונות, הצלחה, ריגושים, אופי, הימור, שחרור, פחד, אחריות, הרפתקנות, עזרה, רושם, מסורת)


· כל אחד ישתף את הקבוצה ב – 2 האלמנטים החשובים לו ביותר

2. דיון:
לפי האלמנטים שעולים מספר פעמים יתקיים דיון:
· למה שותים?

· מתי שותים?
· עם מי שותים?
· כמה שותים?
· איך שותים?
· מה שותים בעיקר?
· האם כולם שותים או יש הנמנעים משתייה? האם אפשר לסרב לשתות?     
3. שאלון אישי – כל אחד יקבל שאלון אישי למלא באופן אנונימי. (נספח ב')

 לפי תוצאות השאלון נבקש להתיישב בקבוצות כדי לקבל את תוצאות השאלון. 

3 – 1 – כנראה שאתה מכיר את היסודות של שתייה חכמה. שים לב ושמור על עצמך גם 

           בעתיד.

6 – 4 – השתייה אצלכם עלולה להיות מעבר לעניין חברתי. יכול להיות שאתם כבר בבעיה 

           עם אלכוהול. כדאי לשים לב ואף לבקש עזרה.

6+    -  שתייה תופסת מקום משמעותי מדי בחייכם. כנראה שאתם כבר בבעיה עם אלכוהול. 

           כדאי מאוד לפנות לסיוע בנושא.


נספח א'

עליכם לבחור את 5 האלמנטים החשובים והמשמעותיים ביותר באלכוהול עבורכם...

יש לדרג את מספר 1,2

	כיף


	ארוחה טובה
	חברים

	הנאה


	רושם חיובי
	בגרות

	יעילות


	עצמאות
	לתפוס ראש

	חרדה


	מקובלות
	לקיחת סיכונים

	מעמד חברתי


	שליטה
	כוח

	הוצאות כספיות


	ניצול זמן
	בילוי עם בת זוג

	אופי


	פחד
	עזרה

	הימור


	אחריות
	רושם

	שחרור


	הרפתקנות
	מסורת

	ראש טוב


	בילוי משפחתי
	תאונות

	השתכרות


	בילוי עם 
	הצלחה

	כיף


	ארוחה טובה
	ריגושים



נספח ב'

	
	
	כן
	לא

	1.
	האם אתה שותה כי יש לך בעיות?


	
	

	2.
	האם אתה שותה כדי להירגע?


	
	

	3.
	האם אתה שותה כשאתה כועס על אנשים, חברים או הורים?


	
	

	4.
	האם אתה מעדיף לשתות לבד מאשר עם חברים?


	
	

	5.
	האם יש ירידה בציונים שלך?


	
	

	6.
	האם ניסית אי פעם לשתות פחות או להפסיק לשתות ולא הצלחת?


	
	

	7.
	האם התחלת לשתות בבוקר או לפני הלימודים?


	
	

	8.
	האם אתה גומע את המשקה שלך?


	
	

	9.
	האם יש לך לפעמים פערים או אובדן זיכרון הקשורים לשתיה?


	
	

	10.
	האם אתה משקר בנוגע לשתיה שלך?


	
	

	11.
	האם אתה מסתבך (לעיתים) בגלל השתייה שלך?


	
	

	12.
	האם אתה משתכר כשאתה שותה גם כשאתה לא מתכוון לזה?


	
	

	13.
	האם אתה חושב שזה COOL לשתות בלי להשתכר?


	
	


נספח ג


[image: image3.png]



לשתות מעט

[image: image4.png]



לשתות לאט

[image: image5.png]



לשתות משקה עם תכולת אלכוהול נמוכה

[image: image6.png]



למהול משקאות משכרים עם מיצים

[image: image7.png]



להימנע משתיית משקאות אלכוהוליים מוגזים

והכי חשוב לקבל החלטות לפני שיוצאים לבילוי:

[image: image8.png]



עם מי אני יוצא?

[image: image9.png]



האם אני מתכוון בכלל לשתות?

[image: image10.png]



מה אני הולך לשתות וכמה?

[image: image11.png]



מה אני עושה כשאני "מריח סכנה"?

[image: image12.png]



איך אני חוזר הביתה

זכור, שתייה לא חכמה הורגת!!!

8
צפייה ביקורתית בפרסומות

מטרת הפעילות: 

הגברת המודעות לסכנות הטמונות בשתיית משקאות אלכוהוליים באמצעות עיסוק בתחום הפרסום.

1. בקש מהחניכים לאסוף פרסומות בנושא אלכוהול לפני הפעילות.

2. אסוף מהחניכים את הפרסומות למשקאות משכרים שהם גזרו קודם לכן מעיתונים יומיומיים וממגאזינים.
3. חלק את החניכים לקבוצות של ארבעה תלמידים וחלק פרסומות לכל קבוצה.
4.  כל קבוצה תדון בנושאים הבאים:
· אילו פרסומות משכנעות את חברי הקבוצה ומהן הסיבות לכך.
· הקבוצה תיצור "מדריך להערכת פרסומות" עפ"י צורת הפנייה, המסר, דרכי המשיכה (הקשר בין המסר והתמונה למוצר), גורמים חסרים (דברים שהפרסומות מתעלמות מהם) אוכלוסיית המטרה.
5. הקבוצות תדווחנה את סיכומיהן.

6. ערוך דיון פתוח בנושא: "האם יש להגביל בחוק פרסומות למשקאות אלכוהוליים". מומלץ לערוך פעילות זו בצורה של משחק תפקידים: בעל פאב, יצרן משקאות, פרסומאי, צעיר ששותה אלכוהול, צעיר שאינו שותה, שתיין, בעל עיתון, רופא וכיו"ב.
9
אלכוהול ותקיפה מינית
מטרת הפעילות:
הגברת המודעות לקשר שבין שתיית אלכוהול לתקיפה מינית.

1. רשום על הלוח את שתי כותרות שהופיעו במהלך השנה האחרונה בעיתונות היומית:

· הם אנסו אותי כשהייתי שיכורה
· עדות מזעזעת של החיילת המאשימה שני חיילים באונס: הם שפכו לי בכוח טקילה לתוך הפה – התחננתי שיפסיקו.
2. חלק  את החניכים לארבע קבוצות

3. כל קבוצה תתייחס לנקודות הבאות:
ההבדל בין שתי בכותרות (אונס לאחר שתייה מרצון/אונס לאחר שתייה בכפייה)
מהם גורמי הסיכון שמובילים לאונס במקרה של הכותרת הראשונה?
מדוע התרחשה שתייה בכפייה במקרה של אונס החיילת?
מה צריכות בנות לעשות כדי להימנע מן המצבים הללו כאשר הן יוצאות לבלות?
כיצד יש להתייחס לנערים המטרידים נערות תחת השפעת אלכוהול?
4. דיון קבוצתי פתוח: האם אלכוהול יכול לשמש תירוץ לגיטימי לעבירות מין?
הערות למדריך: חדד במהלך הדיון את הנקודות הבאות:

· הדגש את ההבדל הקיים במצב השיכרות של הנאנסת לעומת האנס/ים. בד"כ נאנסת תחת השפעת אלכוהול מתקשה להבין את הנעשה בגלל פגיעה ביכולות חשיבה, שיפוט, התמצאות וזיכרון. כמו כן, היא מתקשה להתגונן.
· ציין שגם בנים נאנסים.
· הבחן בין מצב החולשה של הנאנס/ת לאחר שתיית משקאות אלכוהוליים לבין האחריות הבלעדית של האנס/ים למעשה עצמו.
ייתכן שנכון יותר יהיה להפריד בין הבנים לבנות ולקיים דיון נפרד. נערות מתייחסות לנושא בצורה פתוחה יותר ללא נוכחות של נערים.
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חברות, אחריות, אלכוהול ונהיגה

מטרת הפעילות:
הגברת המודעות לסכנות הנהיגה תחת השפעת אלכוהול ובחינת האחריות של בני הנוער כלפי חבריהם.
1. קרא את הקטע הבא לחניכים:
     גיא, בן 17, גר בקרית חיים, אביו ואימו אנשים מבוגרים. גיא הוא בן הזקונים ולו ארבעה אחים. לפני כחצי שנה החל ללמוד נהיגה על אופנוע וקיבל את הרישיון לפני שלושה חודשים.

הוא "גילה" את הפאבים בעמק  האלכוהול', והחל לבלות שם עם חבריו. מאז שהוא נוהג באופנוע הוא ידוע כנהג אחראי שלא לוקח סיכונים, והחבר'ה מספרים שמאוד כייף לבלות איתו. 

ביום שישי האחרון יצא גיא לבלות עם חברתו הילה ועם עוד כמה חברים. בשעה שתיים בלילה, לאחר שגיא הקפיץ ארבעה משקאות חריפים ושתה גם יין (הוא לא סיפר בדיוק כמה מנות של יין הוא שתה), הוא החליט לעזוב את הפאב בגלל כאב ראש.

רועי, חברו של גיא, החליט לדבר איתו כדי שהוא לא יעלה על האופנוע. אולם גיא ביטל את דבריו בטענה שרועי סתם היסטרי ושהוא נהג זהיר.

הילה, חברתו של גיא, החליטה שהיא לא עולה איתו על האופנוע. אבל גיא התעקש לנהוג. רועי התלבט מה לעשות. הוא חשב, בין היתר, שאולי כדאי להתקשר להורים של גיא, ולומר להם שגיא הולך  לנהוג כשהוא תחת השפעת אלכוהול.
2. חלק את החניכים לארבע קבוצות.

3. כל קבוצה צריכה להתייחס למחשבות של כל אחד מן השותפים לסיפור:
    הקבוצה הראשונה – תתייחס למחשבות של גיא. היא תנסה להסביר כיצד הגיע גיא למסקנה 
    שלא יקרה לו כלום, ותנסה להסביר את המקור לביטחונו העצמי. 
    הקבוצה השנייה – תתייחס למחשבות של הילה. מדוע היא החליטה לא לנסוע עם גיא ומדוע 
    לא פעלה כדי למנוע ממנו לנהוג.
    הקבוצה השלישית – תתייחס לדאגה של רועי ולהתלבטות שלו האם להתקשר להוריו של גיא. 
    הקבוצה הרביעית – תחשוב אם הם היו ההורים, כיצד היו נוהגים אם הם היו יודעים שגיא נהג 
    באופנוע תחת השפעת אלכוהול.
4. כל קבוצה תדווח על סיכומיה.

5. דיון קבוצתי פתוח: מה הייתי עושה במקומו של גיא?

מומלץ להקריא בסוף הפעילות את השפעות האלכוהול על הנהיגה, ולהדגיש את העובדה שנהג תחת השפעת אלכוהול עלול להרוג את עצמו, את הנוסעים, ואת הולכי הרגל והנהגים האחרים שנוהגים באותה עת על הכביש.
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קשר בני נוער- הורים
מטרת הפעילות:
ראיית ההורים כמקור לתמיכה וקבלת עצה, וחידוד נושא גבולות השתייה.

1. קרא את הקטע הבא לחניכים: 
     נועה, הבת שלכם, הלומדת בכיתה י', לא חזרה לאחר מסיבת יום שישי. כאשר קמתם בבוקר מצאתם פתק, שהושחל מתחת לדלת הכניסה: "שלום אמא ואבא, אל תדאגו אני ישנה אצל גל ואחזור אחה"צ". נועה מעולם לא הלכה לישון אצל חברה מבלי להודיע לפני כן. כמו כן איך היא החליפה בגדים אחרי המסיבה? אם יש פתק, אז זה אומר שהיא עברה ליד בית אבל לא נכנסה.

משהו נראה לכם מסריח!!!

מיד התקשרתם לגל וביקשתם את נועה. גל ציינה שהיא עדין ישנה. שאלתם אם היא בסדר? "קצת מרגישה לא טוב אבל אין מה לדאוג" ענתה גל.

החלטתם לנסוע לגל. בדרך מגל חזרה הביתה התבהרה לכם התמונה: אמש, נועה נשפכה מאלכוהול והתביישה לחזור הביתה. היו לה עדיין בחילות וכאבי ראש.

בשעות אחה"צ לאחר שנועה נחה, אתם קראתם לה לשיחה.

2. חלק לקבוצות של ארבעה חניכים:
     מחצית מהקבוצות תתייחסנה לשאלה :"אם הייתם ההורים מה הייתם אומרים לנועה?"
     מחצית מהקבוצות תתייחסנה לשאלה: "מה הייתם מספרים להורים אם הייתם נועה?"
3. כל קבוצה תציג את הלבטים שעלו בקבוצה.
4. התייחס בדיון לנקודות הבאות:
    מה תפקיד ההורים במצבים מסוג זה?
    האם להורים יש מקום לדאגה?
    מה דעתכם על התנהגותה של נועה כאשר הלכה לישון אצל גל? 
    האם החניכים רואים בהורים שלהם מקור לתמיכה אן עדיף שהם לא ידעו?

    המסרים הכפולים סביב האלכוהול – הורים רבים שותים בבית או באירועים. האם הם יכולים 
    להעביר מסר בנושא?  
12
קבלת עזרה

מטרת הפעילות: להגביר את מודעות התלמידים למצבי שתייה בעייתיים ולצורך לקבל עזרה בעת מצוקה.

הצעה למדריכים:

1. התייחס בפעילות לסיפורי המקרה הבאים:

גלית וגיא חברים מזה חצי שנה. ביום שלישי האחרון הודיע גיא לגלית שהוא עוזב אותה. גלית, שהתקשתה לקבל את הבשורה, לא הגיעה למחרת לבית הספר. לאחר שיחות עם חברותיה, שניסו לשכנע אותה ש"זה לא סוף העולם", ושגיא "לא שווה אחת כמוה", הן לחצו עליה לצאת איתן למסיבה ביום שישי כדי לצאת מהדיכאון. גלית הסכימה ללכת למסיבה, שבמהלכה היא שתתה משקאות אלכוהוליים עד אובדן הכרה.

מדוע גלית שתתה? מה לדעתכם הציפיות של גלית מהאלכוהול? האם לדעתכם היא זקוקה לעזרה? מה הייתם מייעצים לה?

דן תלמיד כתה י"א בכיתת מחוננים. השנה עליו לגשת לארבע בחינות בגרות. לדן חשוב לקבל ציונים גבוהים (כמו לכל תלמיד אחר). אולם, לקראת מבחנים נוהג דן לשתות כוסית משקה חריף. הדבר נודע לעומרי, חבר ילדות של דן הלומד באותו בית ספר.

מדוע לדעתכם דן שותה? מה הציפיות שלו מהמשקה? האם לדעתכם דן זקוק לעזרה? מה הייתם עושים במקום עומרי?

שי תלמיד כתה י'. לאחרונה הוא מגיע עייף לבית הספר. הוא לא מרוכז בלימודים ומאבד עניין בסדנת הקולנוע בא הוא משתתף. כמה מידידותיו הבחינו שמשהו לא כשורה עם שי.

רונה החליטה לשוחח עם שי. התברר, שהוריו של שי נמצאים לאחרונה בהליכי גירושין והדבר מדאיג אותו מאוד. כמו כן, נודע לרונה, ששי נוהג לשתות מדי ערב בחדרו פחית בירה, שלדברי שי עוזרת לו להירדם.

מדוע לדעתכם שי שותה? מה הציפיות של שי מהמשקה? האם לדעתכם שי זקוק לעזרה? מה הסכנה בעובדה ששי שותה כל ערב? מה הייתם מייעצים לרונה לעשות לאחר ששוחחה עם שי על הסכנה הכרוכה בשתייה יום יומית, והוא לא היה מוכן להפסיק לשתות כל ערב? 
2. לאחר דיון בכל מקרה לגופו, בדוק עם החניכים מה מאחד את שלושת הסיפורים.

3. נסה לבדוק עם החניכים מה הן הרגשות שהקדימו את הבחירה לשתות משקאות אלכוהוליים.
4. ניתן לשחק משחקי תפקידים על- פי הסיפורים ולראות כיצד ניתן להתמודד עם הבעיה.
5. זכור שלא קיים רק פתרון אחד. ניתן להציע מספר דרכים להתמודד עם הקשיים בהם נתקל כל אחד מן התלמידים.

הערות למדריך:

· חשוב להתייחס לעובדה שמדובר בשתייה בעייתית. בני הנוער באירועים אלו משתמשים במשקאות אלכוהוליים כדי להתמודד עם רגשות קשים כגון מועקה, כאב, פחד, דאגה , לחץ וחרדה.

· עודד את בני הנוער לתמוך רגשית בנער השותה מחד גיסא, אך לפנות לקבלת עזרה לגורם סמכותי מאידך גיסא. בני הנוער הם בעלי כוונות טובות, אך חסרי ידע וניסיון בפתרון בעיות של שתייה בעייתית.

· יש לסכם את המפגש במתן שמות למקומות שאליהם ניתן לפנות כאשר נתקלים בקושי או בבעיה. חשוב שמקורות העזרה יהיו רשומים על דף, כולל מספרי טלפון. מקורות עזרה יכולים להיות: מחנכת הכיתה, יועצת בית הספר, רכזת השכבה, מנהלת, מדריך או כל דמות חינוכית שהנער יכול לתת בה אמון.

     האגודה למניעת אלכוהוליזם בישראל, הורים וגורמים בקהילה 

      היכולים לסייע.
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אלכוהול ואלימות- סיפורי מקרה

 מטרת הפעילות: הבנת הקשר בין אלימות לבין שתיית משקאות אלכוהוליים.  

הצעה למדריך:

קרא כל קטע בנפרד והתייחס בכיתה לשאלה המופיעה לאחר כל סיפור מקרה.             כל הסיפורי מבוססים על אירועים אמיתיים.

· גיא נשוי למרב כשנתיים. בתקופה האחרונה, התעוררו הרבה מריבות מילוליות בין גיא לבין אשתו. גיא הוא בחור ביישן מטבעו. לאחר אחת מאותן מריבות, יצא גיא מהבית, נכנס לפאב ושתה מספר כוסות בירה. לאחר שסיים לשתות חזר גיא הביתה ותקף את מירב.

מדוע שתה גיא? ומה היו ציפיותיו מן האלכוהול?  

· נדב הוא תלמיד כתה י"א, שבדרך כלל לא מסתבך. הוא נסע עם חברים למועדון ריקודים. כבר בתחילת המסיבה, הוא הקפיץ מספר טקילות. בהתחלה הוא הרגיש טוב ומשוחרר אבל לאחר ש"נדבק" אליו בחור אחר, שהגיע לבלות במסיבה (בחור שנדב לא הכיר), דחף אותו נדב והכניס לו בעיטה.

האם לדעתך היה נדב נוהג אחרת לו הוא לא היה תחת השפעת אלכוהול?

· שירה, תלמידת כיתה י"ב, שתתה חמש פחיות בירה, ולאחר מכן היא החלה לדבר שטויות ולהתערטל ליד אחד החבר'ה, שהיה במסיבה. אותו בחור הזמין אותה לצאת אל מחוץ למועדון, ואנס אותה, למרות שהיא ניסתה למחות על התנהגותו.

האם לדעתכם שירה הייתה מגיעה לאותו מצב אם היא הייתה במצב של פיכחות?

· חבורת אוהדים של נבחרת אנגליה השתוללה ברחובות של עיר הבירה של בלגיה ושברה מספר חלונות ראווה. מספר שעות לפני כן שיחקה קבוצתם נגד נבחרת בלגיה וניצחה במשחק. האוהדים יצאו לחגוג יחדיו באחד הפאבים בעיר, שתו הרבה בירות ולאחר מכן החלו להשתולל.

בהנחה שכל אחד מהחבורה היה מגיע לאותו הפאב עם חברה או בת זוג כדי לחגוג ולא היה חלק מחבורת האוהדים, האם לדעתך הוא היה נוהג באותה הצורה לאחר ניצחון קבוצתו?

· בטיול השנתי האחרון שתתה גלית בחברתו של אחד התלמידים מספר מנות וודקה, ולאחר מכן החלה לקלל את המורה למתמטיקה, "סגרה חשבון" עם כמה מחברותיה, והחלה להשתולל ולעשות מעשים שסיכנו אותה.

מה הקשר בין שתיית המשרה להתנהגותה של גלית? האם לדעתך היה לגלית "סיפור" עם חברותיה והמורה למתמטיקה לפני שתיית המשקאות האלכוהוליים?

הצעות למדריך:

1. קרא כל קטע בנפרד ודון עם התלמידים בשאלה הקשורה בקטע.

2. זכור! לא תמיד יש תשובה חד-משמעית. תן לחניכים לבטא מס' כווני חשיבה.
3. הזכר מחדש בכל אירוע את העובדה, שאלכוהול מגביר סיכון להתנהגות אלימה ולאו דווקא גורם לה.
4. נסה לבדוק עם החניכים, כיצד הם חושבים שיש לנהוג בכל אחד מהאירועים.
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	משתיית  2 בקבוקי  בירה משתכרים פחות מאשר משתיית כוסית וודקה אחת?
התשובה: לא נכון!
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עובדה: ריכוז האלכוהול  בפחית בירה = כוס יין  = כוסית משקה חריף (וודקה, שרי וכו'). קיימות בירות שיש בהן אלכוהול בכמות מוגברת (למשל, 9%) ואז, כמובן, המשוואה אחרת. שים לב לריכוז האלכוהול הרשום על גבי הבקבוק או הפחית.
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	אם תחכה חצי שעה לאחר ששתית אלכוהול תוכל לנהוג.
התשובה: לא נכון!
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עובדה: אלכוהול מעוכל  על ידי הכבד בקצב של  - מנת אלכוהול אחת כל 45 דקות. 
"מנת אלכוהול"  שווה לפחית בירה = כוס יין = כוסית משקה חריף. 
לפיכך, חצי שעה איננה זמן מספיק לאפשר אפילו לכוס אחת ששתית בשעה האחרונה,  לעבור  עיכול  מלא... שלא לדבר על כל הכוסות הקודמות ששתית באותו ערב!
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	אם אכלתי ארוחה טובה לפני או  בזמן השתייה, לא אשתכר.
התשובה: לא נכון!
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עובדה: האוכל רק מעכב את ההשפעה של האלכוהול לזמן מסוים. אין שום כמות של אוכל שיכולה למנוע את ההשפעה השלילית של שתיית אלכוהול בכמות גדולה. העיכוב בכניסת האלכוהול למערכת הדם שלך, בגלל האכילה, עלול לגרום לכך שתרגיש את השפעת האלכוהול במועד מאוחר יותר, למשל: כשתתחיל לנהוג! 
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	קפה עוזר להתפכח במהירות. 
התשובה: לא נכון!
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עובדה: אין דבר המשנה את המהירות של עיכול האלכוהול על ידי הכבד. קפה, המהווה גורם מעורר, סותר במידת מה את ההשפעה המדכאת של האלכוהול על המוח, ולכן מרגישים פחות מנומנמים. זה לא אומר שנעשים יותר פיכחים! 
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	האלכוהול מגיע למוח רק לאחר כשעה מזמן  השתייה, כאשר  הוא נכנס לגמרי למחזור הדם. 
התשובה: לא נכון!
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עובדה: האלכוהול  הוא חומר מדכא, והוא מגיע למוח תוך 5 דקות מבליעתו.
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	אם מוהלים את האלכוהול בנוזל מוגז ההשפעה שלו נעשית אטית  בהרבה.
התשובה: לא נכון!
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עובדה: מהילת האלכוהול בחומר מוגז (קוקה-קולה, סודה, ספרייט וכו') רק מקצרת את זמן  ספיגת האלכוהול במחזור הדם.
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	אלכוהול משפיע על יכולת השיפוט שלך - לקבוע מה "נכון" ומה "לא נכון" - רק אחרי שהוא משפיע על היכולת המוטורית (קואורדינציה בין המוח לבין הידיים והרגליים) שלך. 
התשובה: לא נכון!
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עובדה: השתייה תשפיע על היכולת שלך לקבל החלטות ולשפוט אם מה שאתה עושה  "נכון" או
"לא נכון",  הרבה לפני שתרגיש שאתה הולך לא ישר או לא מסוגל לראות ברור.
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	ככל שאני רזה יותר אני יכול לשתות  יותר מבלי להשתכר. 
התשובה: לא נכון!
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עובדה: אנשים בעלי משקל גוף מועט יכולים לעכל אלכוהול בקצב מהיר יותר מאנשים שמנים יותר. אדם רזה דווקא ישתכר מהר יותר מאדם שמן, והשפעת האלכוהול עליו תימשך זמן ארוך יותר.


	אלכוהול  איננו סם  ולכן לא יכול לגרום לתלות גופנית ונפשית. 
התשובה: לא נכון!
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עובדה: אלכוהול הוא סם לכל דבר! בישראל מעריכים כי קיימים יותר מ- 40,000 מכורים לאלכוהול. קיימת מערכת לטיפול בנפגעי אלכוהול,  הפרוסה בערים הגדולות, בחסותם של עמותת "אפשר" ומשרד העבודה והרווחה. כמו כן קיימים 16 מרכזים, לטיפול במכורים אלה, המסייעים להם להיגמל מהשתייה ולהתמיד בכך לאורך זמן. עוד פועלות קבוצות לעזרה עצמית הנותנות תמיכה לנגמלים
14

נספחים:
"היקף השימוש באלכוהול חייב להדליק אורות אדומים. 
המדינה לא עשתה עד כה דבר ממשי בתחום. חייבים ומייד לטפל בשינויי חקיקה ובמקביל להגביר את האכיפה וההרתעה, כל אלה לצד הקמת מסגרות לטיפול בנפגעי אלכוהול. זה פשוט בושה מה שקורה כיום בנושא" 
חיים מסינג – מנכ"ל הרשות הלאומית למלחמה בסמים

"ממצאי המחקר האפידמיולוגי  2005 אשר פורסמו בשבוע שחלף חייבים להדליק אור אדום בקרב מקבלי החלטות, קברניטים , בכל התחומים ולהתריע בפני החברה כולה בישראל כי אם לא נעשה מעשים הכרחיים נמצא את עצמנו במדינה שאדמתה רווית אלכוהול,  אין ולא יהיו מספיק מיטות ומסגרות לקלוט את עשרות אלפי נפגעי האלכוהול." דברים קשים אלה ואחרים נאמרים ע"י חיים מסינג מנכ"ל הרשות הלאומית למלחמה בסמים. 

ממשלת ישראל החליטה לפני מספר חודשים על העברת כל תחומי האלכוהול אל תחת אחריותה של הרשות למלחמה בסמים ומעתה גם למלחמה באלכוהול. בימים אלה נעשית עבודת מטה של הרשות עם משרד ראש הממשלה כך שבשנת העבודה הקרובה 2006 הנושא יתוקצב ואפשר יהיה לקבוע יעדים ותוכניות עבודה מדידות וברות מימוש.
היקף השימוש באלכוהול כיום הינו:
בקרב בני הנוער:
49.5% דיווחו על שתיית אלכוהול. 
25% דיווחו כי השתכרו לפחות פעם אחת בשנה האחרונה,
19% הודו כי שתו לפחות 5 משקאות חריפים ברצף בתוך זמן קצר רק לאחרונה.
בקרב המבוגרים:
65.6% הודו כי הם שותים  אלכוהול.
22% כי השתכרו, 
18% כי שתו בחודש האחרון לפחות פעם אחת 5 משקאות חריפים ברצף. 

חלק גדול ממשתמשי הסמים הנפוצים עושים זאת במקביל וביחד עם שתיית אלכוהול שילוב מסוכן ביותר העלול להיות קטלני
עמדות

1. אלכוהול אינו סם 
     נכון/לא נכון

2. מה זה כבר גראס? כולם משתמשים מדי פעם. 
     מסכים/לא מסכים
3. במדינה כמו שלנו עם כל המתח והלחץ, לא נורא אם משתמשים מדי פעם.
         מסכים/לא מסכים
4. אני יודע שיש חברה שמשתמשים מדי פעם בכל מיני חומרים, אבל אם אני אגיד משהו לא יהיה לי דיבור איתם וחשוב לי להיות מקובל.
        מסכים/לא מסכים
5. אם יציעו לי לנסות אקח – מה כבר יכול לקרות מניסיון חד פעמי?
          מסכים/לא מסכים
6. הנוער של היום לא יודע ליהנות בלי חומרים שעוזרים. בכל אירוע/מסיבה צריך לשתות, לעשן נרגילה או קצת גראס. 
    מסכים/לא מסכים 
7. לא קורה כלום אם מדי פעם נער משתכר או אפילו מעשן גראס.
    מסכים/לא מסכים
8. אם חבר שלי ישתמש אני לא אתערב – זו לא הבעיה שלי.
         נכון/לא נכון
9. דבק מגע/גז מזגנים/דלק הם לא סמים ולא קורה מהם כלום.
          נכון/לא נכון
10. אין נער שלא ניסה לפחות פעם אחת. שימוש חד פעמי אינו מזיק.
          נכון/לא נכון
11. מריחואנה לשימוש עצמי היא חוקית – סמים קלים.
          נכון/לא נכון
12. אין כל קשר בין שימוש בסמים ואלכוהול לבין תאונות דרכים.
          נכון/לא נכון
13. מי שמשתמש בסמים ערני ויכול לתפקד שעות ארוכות בצורה טובה יותר.
          נכון/לא נכון

14. חגיגת אינו סם עובדה התימנים לועסים גת הרבה שנים.
     מסכים/לא מסכים
15. סמים עשויים מחומרים כימיים – חומרים טבעיים אינם ממכרים.
נכון/לא נכון
16. נער משתמש הוא נער ממשפחת מצוקה, בעיות בבית, לא לומד ולא עובד.
נכון / לא נכון
17. אי אפשר לבדוק שימוש אחרי 24 שעות.
נכון/לא נכון
18. חבר המביא סמים ואינו מוכר אותם אינו עובר על החוק.
נכון/לא נכון
19. שימוש בסמים מעלה את היצירתיות.
נכון/לא נכון

20. שימוש מרובה בתרופות יכול לגרום להתמכרות.

נכון/ לא נכון

רשימת סרטים

הערה: תיאורי הסרטים לקוחים מתוך אתר האינטרנט "האוזן השלישית".

http://www.third-ear.com
מריה הלבנה
נערה בת 17 מנצלת הזדמנות לברוח מעוני בקולומביה באמצעות בליעת הרואין והברחתו לארה"ב. בדרך להתבגרות ולחופש היא מסתבכת עם מבריחי סמים ושאר אי-נעימויות. ריאליזם מרגש שסייע לשחקנית האנונימית לזכות בפרס השחקנית בפסטיבל ברלין (יחד עם שרליז ת'רון) , ולסרט לזכות בפרס הקהל בפסטיבל סנדאנס.
ורוניקה גרין
סיפורה האמיתי של הכתבת האירית שנרצחה ב- 1996 לאחר שתחקיריה העיתונאיים נשפו בעורפם של יותר מדי פושעים בכירים. סיפור הסרט מתרחש בשנתיים האחרונות בחייה של הגיבורה, כאשר הא עוברת מכתיבת סיפורי אוירה ויום-יום עבור העיתון בו היא עובדת לתחקירים על הפשע המאורגן. החלטתה לעבור ממעמד של צופה מהצד למעמד של פעילה הנלחמת נגד הפשע המאורגן באה לאחר ביקור בשכונה בדבלין, שם ראתה ילדים משחקים במזרקי הרואין משומשים. היא מנסה לראיין את כרישי הפשע ובתגובה מקבלת איומים על חייה וחיי בני משפחתה והתנכלויות אלימות שמביאות בסופו של דבר למותה. קייט בלנשט במשחק משכנע המתאר את ורוניקה הן כאישה ואם אוהבת, ומציג את הצד האנושי שבה, החרד מפני השדים ששחררה, והן כאישה אמיצת לב ההולכת בעקבות עקרונותיה

להיגמל (סין) 
שחקן קולנוע הופך לסופר סטאר סיני. כשהוא נהיה מעורב בהפקת תיאטרון של "נשיקת אשת העכביש" תוך טעימה אינטנסיבית של סמים, נפשו מתערערת והוא מתחיל לאבד את שפיותו. גלגוליו השונים דרך ההתאמתות עם המשפחה, אשפוז במוסד פסיכיאטרי ושיקום, בסרטו של ז'אנג יאנג (בית מרחץ). השחקן המגולם בסרט - ז'יה הונגשנג - הוא גם השחקן המגלם אותו, כלומר מדובר באוטוביוגרפיה מושלמת. זוכה פרס בפסטיבל ונציה.
טריינספוטינג
מרק רנטון הוא מכור להרואין מפרברי אדינבורו - פיקח, ציני, אבוד, ומודע לעצמו. גם חבריו מזוהים עם ההיפוך הגמור לערכים הזעיר-בורגניים - חבורה של מסוממים, גנבים, פסיכופטים ולוזרים שפוחדים להתמודד עם החים. "טריינספוטינג" המבוסס על רב המכר של אירוין וולש (שבעצמו שחה בקיא של החיים, והאירועים המוצגים כאן נכתבו בהשראת התנסותו שלו), אינו סרט דידקטי על הסכנות שבשימוש בסמים, אלא סרט מסוגנן מאוד ומחושב מאוד, השואב את מאפייניו הסוריאליסטיים הישר מן המקור הספרותי, מיצירות קולנועיות אחרות ואפילו מסרטו הקודם של בויל, "חברים לרצח". "טריינספוטינג" כידוע הפך ללהיט היסטרי בבריטניה ובאירופה כולה, הרבה בזכות פס-הקול שלו שמכיל להיטים של להקות אנגליות עדכניות וגם, כמובן, את שיריהם של לו ריד ואיגי פופ. 

רקוויאם לחלום
שרה גולדפרב היא אלמנה יהודיה קשת-יום מקוני איילנד שחולמת להשתתף בשעשועון טלוויזיה. כאשר ההזדמנות נופלת לחיקה היא פוצחת בדיאטה חריפה ומתמכרת לגלולות הרזיה. בנה, הארי הוא מכור בפני עצמו. להרואין. את המנות שלו הוא מממן ע"י משכון הטלוויזיה של אמו. הוא גם חולם על התעשרות מהירה בעולם הסמים. כמו אמו, גם הארי עתיד לגלות שחלומות לחוד ומעשים לחוד... בסרטו השני (אחרי "פיי" הפולחני) ארונופסקי כבר עולה לליגה של הגדולים ומביים את אחת היצירות היותר תובעניות ומרתקות שנראו בשנה האחרונה. גם לכאן הוא מביא את הסגנון האקספרסיבי שלו, העושה שימוש באפקטים שונים של תמונה וצליל כדי לטעון את ההתמכרות לסמים, את האשליות, בעוצמה רגשית המצליחה להצמית את הצופה. כמו בסגנון הצילום, גם המשחק עמוס הברקות - אלן בורנסטיין הותיקה, ולצדה ג’ארד לטו וג’ניפר קונולי מגישים פורטרטים אנושיים שבירים ומרגשים, הנעים בין מציאות להזיה, בין החלום לשברו. לא להחמיץ!
יומן נעורים
 סיפורו של נער ניו יורקי, המעביר את זמנו בין בילוי עם כנופיית רחוב, הסנפת חומרי ניקוי ומשחקי כדורסל. במשך הזמן מתדרדרים חברי הקבוצה להזרקת הרואין, שוד, זנות ולבסוף גם רצח... הסרט מבוסס על יומניו האוטוביוגרפיים של ג’ים קרול שכתב במשך 3 שנים (מגיל 13). יומנים אלו הפכו בשנות ה70- לרב מכר בארה"ב. "יומן נעורים" הוא סרטו הראשון של הבמאי סקוט קאלברט שביים לפני כן קליפים של מוסיקת ראפ וסדרות טלוויזיה. הסופר ג’ים קרול ששימש יועץ לסרט, עורך הופעת אורח כמכור להרואין. 

טראפיק
סרט שהוא גם אנציקלופדיה לסמים, מורכב משלושה סיפורים מקבילים. שוטר מכסיקני אידיאליסט מנסה להוכיח כי קיים קשר בין איש צבא מכסיקני הממונה על מלחמה בסמים לבין סוחר הסמים הגדול; אשתו ההרה של איש עסקים אמריקאי, מגלה לתדהמתה כי בעלה הוא סוחר סמים כבד, ובוחרת, למען חיי מותרות למלא את מקומו בעודו בכלא; שופט המתמנה לראש הרשות למלחמה בסמים בארה"ב מגלה כי בתו הקטינה מכורה להרואין ומתדרדרת לזנות. צילום מרתק, בימוי השואב מהמודרניסטים של שנות השישים (אנטוניוני וכו’) ומשחק מדהים של בניסיו דל טורו הביאו לסרט חמישה פרסי אוסקר השנה

זוהר (ישראל)

עלייתו ונפילתו של זהר ארגוב, זמר בעל פופולאריות חסרת תקדים בזמר המזרחי, אליל המונים ומיתוס עשיר בניגודים, הם הרקע לסרט המבוסס על הביוגרפיה שלו. מסלול חייו כלל נאיביות יחד עם פקחות של חיה פצועה, תאוות חיים יחד עם יצר הרס עצמי, עושר ובזבזנות, והערצה מצידם של אלפים לעומת ניכור מצד הממסד המוסיקלי. בניסיון לבחון את המסתורין מאחורי דמותו של זהר ארגוב, עורך הבמאי ערן ריקליס דיון נוקב בשאלת הפער העדתי מבעד לעיני טרגדיה של מוות כמעט ידוע מראש.
אני כריסטיאן פ. 

דוקו-דרמה סנסציונית שהצליחה מאוד ברחבי העולם בתחילת שנות השמונים. סיפור התמכרותה לסמים קשים של נערה בת 13, אשר התדרדרה לזנות, עד שנגמלה כעבור שלוש שנים. עפ"י ספר תיעודי של שני עיתונאים מן השבועון "דר שפיגל". בפסקול שירים של דיויד בואי.

משהו טוטאלי
שלושה חברים לשעבר (מאור כהן, זהר דינר וגור בנטביץ') יוצאים להציל מהכלא בגואה את אהבת חייהם (טינקרבל) שהסתבכה בעסקת סמים. המבצע הופך לקומדיית הרפתקאות קומוניקטיבית, האפופה באווירת סוטול. סרטו החדש של גור בנטביץ' (על פי תסריט שלו ושל אתגר קרת), שסרטו הראשון "הכוכב הכחול" הפך לסרט פולחן והוקרן שנים כהצגת חצות בסינמטק תל אביב.
פרש- פרש (נלסון) הוא צעיר שחור שחי אצל משפחה מאומצת בשכונת עוני. כל יום הוא נפגש עם אביו האלכוהוליסט (ג'קסון) בפארק, למשחק של שחמט מהיר - אביו הוא אלוף ומשחק כמו שד, פרש ממשיך בדרכו ומקווה להיות כמוהו. כדי להרוויח כסף, מתחיל פרש לעזור לאסטבן (אספוזיטו), סוחר סמים רציני, בהעברת "חבילות" ובסופו של דבר מכירה של מנות סם בשכונה. אבל פרש רוצה יותר מזה - הוא רוצה להציל את אחותו ניקול (רייט), מכורה לסמים שמשמשת כצעצוע מיני לאסטבן והוא רוצה להפיל את כל סוחרי הסמים של השכונה. יכין מביים סרט קשה, עם הבנה של הכאב והסבל העוברים על ילד קטן, בשכונה רעה, שמחליט שהוא יותר טוב מכולם ויכול עליהם - ואפילו מצליח. משחק נפלא של כל השחקנים.
להציל את גרייס
קומדיה בריטית בכיכובה של ברנדה בלת’ין ("קול קטן", "סודות ושקרים"). אלמנה בגיל העמידה, שתחביבה העיקרי גננות, מגלה להפתעתה כי בעלה המנוח, לא רק שבגד בה בהיעדרויותיו התכופות , אלא גם בזבז את כל הונו העצום, מה שמשאיר אותה עם חוב עצום של מאות אלפי לירות שטרלינג ובנק שרוצה לעקל את ביתה המפואר. הפתרון מגיע מהגנן המסטול שלה. איך עושים כסף מהיר? מגדלים כמויות מדהימות של מריחואנה ומשווקים בעיר הגדולה לונדון. עיקר ההומור של הסרט נובע מהטיפוסים הססגוניים הסובבים את הגיבורה בכפר הקטן (בדומה ל"להעיר את נד") ומהניגוד בין הגינונים הבריטיים הדודתיים שלה לעיסוקה המסוכן החדש.
סרטים נוספים:
על סף ביתך 

מלחמת הקוקאין

אהבה שקרים ושיר ערש

לילדי זה לא יקרה

אהבה במלכודת
מישהו לרוץ איתו (ישראלי)

אבודים לרגע – הקרנה + דיון

	טבלת סוגי סמים והשפעותיהם
הסם
השפעה לטווח קצר
השפעה לטווח ארוך
 
גופנית
נפשית
גופנית
נפשית

חשיש ומריחואנה

עליה בדופק, צריבה ואדמומיות בעיניים, עליה ברגישות, רצון לישון, הרפיה, אופוריה

דברנות וצחוק. שינוי בתפיסת צורות ..., לעיתים הפרעה בכושר השיפוט, חרדה, פאניקה והזיות. פגיעה בכושר הריכוז, בזיכרון, בכושר הלמידה ובקואורדינציה מוטורית

פגיעה במערכת הנשימה, פגיעה בתפקוד הלב, שלשולים ועצירות, רגישות למחלות כבד, ירידה בכמות ההורמון הזכרי ובתפקוד המיני, שיבוש המחזור אצל נשים. שימוש התהליך ... התקין והיוצרות גידולים סרטניים. פגיעה במערכת החיסון

תסמונות חוסר מוטיבציה, פגיעה בזיכרון ובכושר השיפוט. היווצרות הרגל והגברת רמת החרדה
 
ל.ס.ד
מוסקאלין
פיוטה
פסילוממין
(פטריות וקקטוסים) ועוד

חולשת שרירים ורעד, עליה בלחץ הדם ובדופק, עליה בחום הגוף, שיבוש בקואורדינציה וכישורים מוטוריים, התרחבות אישונים, בחילה ולעתים עוויתות

הזיות תחושתיים (ראיתיים ושמיעתיים), לעתים העמקה בתודעה, פחד חרדה ופאניקה, תגובות פאראנואידיות
 
 
בדרך כלל אין

מעורר או מחזק מחלות נפש, פלשבק



שאלון בנושא אלכוהול- תשובות
	
	
	נכון
	לא נכון

	1.
	בירה נחשבת למשקה אלכוהולי
	הבירה מתקבלת מתסיסת דגנים (בעיקר שעורה) תכולת האלכוהול בבירה – 6% - 3%
	

	2.
	אין שום נזק בערבוב תרופות הרגעה עם אלכוהול
	
	מסוכן מאוד להשתמש בתרופות הרגעה עם אלכוהול מפני שאחד מגביר את השפעת השני

	3.
	אלכוהול הוא סם מדכא
	אלכוהול שייך לסמים המרגיעים והמרדימים, אמנם בכמויות מזעריות קיימת התעוררות ועליזות, אך זו נגרמת עקב ירידת עקבות. האלכוהול מדכא את מערכת העצבים המרכזית, פוגע בחשיבה ובשיפוט, במהירות התגובה, בתיאום בין תנועות וגורם לנטייה לנמנום וגמגום 
	

	4.
	שתיית בירה מרווה צימאון
	
	משקה אלכוהולי נותן הרגשת רוויה אך אינו מרווה כי הוא גורם לירידת שתן רב ובכך לעליית המלחים בגוף. כלומר משקה אלכוהולי יכול לגרום להתייבשות ולאבנים בכליות כשמדובר בכמויות גדולות

	5.
	קוקטיל משכר יותר ממשקה אלכוהול יחיד באותה כמות
	
	קוקטיל אינו משכר יותר ולפעמים אף פחות משום שבדרך כלל שותים אותו בלגימות קטנות וכך אחוז האלכוהול בדם אינו עולה במהירות מה גם שבהרבה פעמים מוהלים משקה אלכוהולי עם משקה רגיל. כאשר שותים מהר, אחוז האלכוהול בדם עולה במהירות ונגרמת שיכרות.

	6.
	אלכוהול הוא הסם הגורם לאחוזי תמותה הגבוהים ביותר (מבין כל הסמים)
	אלכוהול נחשב לסם קשה והמתמכרים לאלכוהול נחשבים לקשים ביותר לטיפול מבין כל המתמכרים. אלכוהול גורם לנזקים גופניים רבים ביותר – בכבד, מערכת העיכול, כליות, בעיות לב ועוד.
	

	7.
	אין הבדל בין נשים וגברים בעלי משקל דומה בעמידותם להשפעת אלכוהול
	
	נשים משתכרות ביתר קלות ומהירות מגברים משום שלגברים יש יותר מערכות שרירים ולבנות יותר מערכות שומניות. במערכות שומניות תכולת מים נמוכה. לעומת זאת אצל גברים האלכוהול נספג במים ונמהל בהם לכן אחוז האלכוהול בדם אצל הגבר יהיה נמוך יותר.

	8.
	קפה שחור משמש כסותר להשפעות האלכוהול
	
	אומנם לקפאין ישנה השפעה מעוררת על המוח אך הוא אינו מפיג שכרות. על מנת לסתור השפעת אלכוהול יש להוריד את ריכוזו בדם וזה קורה רק כפונקציה של זמן שעובר מהשתייה עד הפרשת האלכוהול מהגוף (דרך השתן).

	9.
	משקה אלכוהולי מקרר את הגוף ולא מחממו
	האלכוהול יוצר תחושה של חום מכיוון שהוא מרחיב את צינורות הדם הקרובים לפני העור. בגלל ההתרחבות זורמת לעור כמות גדולה והעור נעשה חם יותר. האדם חש חמימות אך למעשה גורם האלכוהול לבריחת חום מהגוף, החום מתפזר דרך העור לסביבה החיצונית ובסך הכל גופו של השותה מתקרר.
	

	10.
	כמות קטנה מאוד של אלכוהול בדם משפיעה לרעה על חוש הראייה
	בגלל דיכוי מערכת העצבים המרכזית, מושפעים השרירים כבר בריכוזים נמוכים מאוד של אלכוהול בדם. החוש הראשון שנפגע הוא חוש הראייה. הפגיעה כוללת קושי להסתגל לשינויים באור, המיקוד קשה יותר, חדות הראייה פוחתת ... ועוד.
	

	11.
	אלכוהול נותן אנרגיה ומשפר את יכולת הריכוז 
	
	לא! אלכוהול הוא חומר מדכא. הוא מאט את יכולתנו לחשוב, לדבר, לזוז וכל שאר הדברים שאוהבים לעשות במרץ.


	12.
	אלכוהול משפיע רק על מערכת העיכול בגוף
	
	האלכוהול משפיע על ומשנה את פעילותם של רוב האיברים בגוף. האלכוהול הוא חומר פסיכו אקטיבי. הוא משפיע גם על הגוף וגם על הנפש. הוא משנה את מצב התודעה, הוא משפיע על התפיסה שלנו את הסביבה, הזיכרון והרגשות שלנו. הוא משפיע גם על המערכות הגופניות כמו הכבד האחראי על פירוק האלכוהול בגוף. כמו כן הוא יכול לגרום לרפיון שרירים, קשיי ראיה ועייפות.

	13.
	כשמערבבים משקאות ההשפעה של האלכוהול חזקה יותר
	
	שטויות! רמת האלכוהול בדם היא שקובעת את מידת השכרות . הטעמים שבוחרים או סוג המשקה אינם משפיעים. אלכוהול הוא אלכוהול.

	14.
	הדבר הכי גרוע שיכול לקרות משתיית אלכוהול הוא HANGOVER נוראי.
	
	אם תשתו מספיק אלכוהול, מספיק מהר אתם יכולים לצרוך כמות שתגרום לאובדן הכרה במקרה הטוב אך גרוע מזאת, שיכולה להמית אתכם. המוות נגרם בעקבות דיכוי מערכת הנשימה.

	15.
	עדיף לשתות על בטן מלאה
	מכיוון שהאלכוהול ברובו נספג בקיבה מאוד חשוב לאכול לפני ששותים כך שהקיבה תהיה מרופדת עם מזון ותהליך הספיגה של האלכוהול יהיה איטי יותר.
	


שאלון בנושא חשיש ומריחואנה

	
	
	נכון
	לא נכון

	1.
	החשיש והמריחואנה פוגעים בתפקוד הריאות יותר מסגריות
	בחשיש יש ב – 70% יותר חומר מסרטן מאשר בסיגריות כמו כן חשיש ומריחואנה מעשנים ללא פילטר כך שהחומר נכנס ישירות לגוף.
	

	2.
	החשיש מדכא תיאבון
	
	החשיש הוא חומר מעורר תיאבון, כיוון שהוא מעורר חושים. בגלל חוש הטעם- כל מזון שאוכלים מעורר טעם של עוד.

	3.
	החשיש והמריחואנה גורמים לנזק בכרומוזומים (עוברים)
	להורים הצורכים חשיש/ מריחואנה נולדים ילדים פגומים בגלל הרס ושינוי בצורת המבנה הכרומוזומלי
	

	4.
	הגוף מתפטר במהירות מהחשיש והמריחואנה
	
	החומר נאגר ברקמות השומן בגוף, במוח, בטחול, בכבד, בריאות, בשחלות ובאשכים ומשתחרר כל הזמן בזמנים בלתי קצובים ובלתי צפויים. עד שלושים יום מהעישון ניתן למצוא שרידי סם בבדיקת שתן

	5.
	המעשנים את "זנב" סיגרית החשיש/ מריחואנה, מושפעים יותר מקודמיהם.
	ב"זנב" הסיגריה מרוכז רבע מכמות החומר הפעיל. החומר שוקע ב"זנב" בעת תהליך העישון.
	

	6.
	חשיש מוביל לשימוש בסמים מסוכנים יותר, בחלק מהמקרים
	הגוף מתרגל לחשיש (סבילות) ואז ישנו צורך בכמות גדולה יותר של חומר כדי להגיע לאיזה שהוא אפקט, כאשר4 בהדרגה החומר מפסיק לספק השפעה ואז מחפשים חומרים אחרים כדי שישפיעו. רוב הנרקומנים התחילו מחשיש ומריחואנה למרות שלא כל מי שמעשן חשיש יעבור בהכרח לסמים קשים יותר. הדבר תלוי בגורמים רבים כך שמי שמתחיל הוא בבחינת "מהמר על חייו".
	

	7.
	השימוש בחשיש/ מריחואנה בגיל ההתבגרות, אינו פוגע בצמיחה.
	
	שימוש מאסיבי גורם להאטה עד להיעצרות מוחלטת בגדילה וצמיחה בגיל ההתבגרות.

	8.
	חשיש/ מריחואנה עלולים לגרום לבעיות בפוריות אצל הגבר והאישה.
	החשיש פוגע בתנועתיות תאי הזרע אצל הגבר וגורם להפסקת המחזור החודשי אצל האישה. הנזקים הם בלתי הפיכים כך שגם לאחר הפסקת השימוש עלולה להישאר בעיית הפוריות ואז ישנו קושי בהבאת ילדים לעולם.
	

	9.
	חשיש / מריחואנה, משפרים תפקוד מיני
	
	זוהי אשליה ומיתוס. למעשה החשיש מדכא את רמת הורמון המין הזכרי (טסטוסטרון) ולכן משפיע לרעה על התפקוד המיני (הפרעות בזקפה ועיכוב בשפיכת הזרע).

	10.
	חשיש/ מריחואנה אינם ממכרים.
	
	החשיש גורם לפיתוח סבילות של הגוף, כלומר, צורך בהגדלת כמויות החומר, לשם קבלת אותה השפעה הסבילות היא אחד המרכיבים של המתמכרות גופנית לסם, המשתמש בחשיש או מריחואנה אמנם לא יחווה "קריז" רציני לכשיפסיק להשתמש, אך יחוש ירידה בתיאבון, רגזנות, עצבנות, חרדה, ירידה ביכולת ריכוז והפרעות בשינה.

אולם עיקר ההתמכרות לחומרים אלה היא פסיכולוגית – נפשית. זו ההתמכרות הקשה ביותר שהכי קשה לצאת ממנה, הצורך לקחת שוב ושוב חומר כדי להרגיש, כדי לשמוח או "לתפוס ראש", זוהי תלות חמורה וקשה לגמילה.

	11.
	אין בעיה לצרוך חשיש/ מריחואנה ואלכוהול ביחד
	
	ההשפעה המצטברת של שני החומרים בו זמנית משמעותית במיוחד לגבי פגיעה בכושר הנהיגה (הפרעות בקואורדינציה המוטורית, בתפיסה ובשיפוט). כמו כן מאחר שהחשיש והמריחואנה מכילים חומרים נוגדי הקאה, השילוב עם האלכוהול יכול לגרום להרעלת אלכוהול חמורה, היכולה אפילו לגרום למוות כתוצאה משתייה מופרזת, זאת מאחר שהחשיש מונה מהגוף לסלק את עודפי האלכוהול.

	12.
	המריחואנה של היום שונה מזו של שנות ה - 60
	המריחואנה של היום הרבה יותר עשירה בחומר פעיל 

(THC) מזו של שנות ה – 60.
	

	13.
	מריחואנה משפיעה באותו האופן על כל בני האדם.
	
	השפעת המריחואנה משתנה ממעשן למעשן ותלויה בכמות החומר, בחוזק שלו, בצורת העישון, במשקל, בגובה במצב הבריאותי של המעשן ובאיזה מצב רוח היה לפני העישון. 
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שאלו את המנחות שאלה המטרידה אתכם בנושא הסמים




































































































































































































































































נכנסת למרכז גמילה. חכה 2 תורות





משימה
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משימה
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תרמתם 50 ₪ לאל- סם בהתרמה השנתית. התקדמו 3 צעדים





נתקלת בנרקומן ונשדדת. חכה 2 תורות











שימוש בסמים





תקופת שימוש בסמים





מסר:


אין להשתמש בסמים או להימצא במקום בו צורכים סמים


(אתה תילקח עם חבריך למשטרה במידה ונתפסת בסביבת שימוש- שוטרים לא בודקים מי השתמש ומי לא)








לרשום על הלוח





מסר: לשתות חכם!! 





(לחלק דף – כיצד לשתות חכם, נספח ג')





שיבושים עיקריים ביכולת הנהיגה תחת השפעת אלכוהול:





הפחתה בחדות הראייה – טשטוש


ירידה בכושר ראייה היקפית


התארכות משך הזמן הדרוש להתאוששות מסנוור אור


האטה בזמן תגובה לגירויים


פגיעה בשיפוט לגבי מרחק ומהירות


גידול מדומה בביטחון העצמי וביכולת, המוביל לעליה בנטילת סיכונים


שיבוש בתיאום השרירים


הפרעה ביכולת הריכוז ביחס לנעשה בדרך


נמנום, הירדמות. 
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