8. VESZELYKERESO

Hattér-informacio

A kovetkezd viselkedésformakrol fogunk beszélgetni:

- dohanyzas

- alkoholfogyasztas

- szexualis élet tul fiatal korban

- drogozas: marihuana, XTC (extasy), kokain, stb.

Szerhasznalat:

Tarsadalmunkban konny(i alkoholhoz, drogokhoz és dohanyhoz jutni. A mai fiatalok
gyakran azért dolgoznak, hogy legyen pénziik alkoholra, drogokra és cigarettara. Ha
egy tinit nem terelnek megfeleléen a helyes Utra, gyakran az alkohol, a drogok vagy
a dohanyzas rabjava valhat.

Nagyon fontos a drogok hasznalata el6tt meggondolni, hogy barmilyen anyag
hasznalataval a fejlddés bizonyos mddja aktivalodik, masok viszont lealinak.
Példaul: marihuana, vagy fi

- Megvaltozik a viselkedés és az észlelés.

- Megvaltoznak a szokasaid, tevékenységeid.

- Ez megvaltoztatja az érzékszervi, érzelmi és kognitiv behatasokat.

- Még inkabb megvaltoznak az agyi érzékelés ingerei €s az agyi aktivitas.

- Igy az agy egy iranyba fejlodik, a fejlodés mas iranyu lehetdségét biztositd
idegpalyak bezarddnak (mivel nincsenek hasznalatban).

Analdgia:
Lasd az esGerdOt, amit egy ut épitése miatt vagtak ki. Mar nincs visszalt, miutan a
tobbszaz-éves fakat kivagtak. Egy Ujabb erdé egészen mashogy fog kinézni.

A kabitd-szerhasznalat lelassitja a helyes értékitéletet, a rendszeres
tevékenységeket, a problémamegoldd képességet és a célok értékelését kialakitd
alapvetd folyamatokat.

A személyiség segit:

A helyes onértékelés, az dnfegyelem, a kommunikacié, a gondoskodas és a tisztelet,
a szlilok és a kortarsak példaja mind szamit. A tinédzserek kivancsiak és az
itéloképességiik még kevéssé fejlett.

Serdil6korban fedezziik fel, mit tartunk fontosnak. A tinik egyre tobbszor hoznak
sajat dontéseket és megtanuljak, hogyan alakitsak ezeket a valasztasokat az életben.
Nem elegendd a sziileik altal felallitott szabalyok ismerete. Ra kell jonnilik, milyen
torvényszerliségek és értékek fontosak a dontések meghozatalaban. Az 6 érdekiiket
szolgalja, ha hasonld az értékrendjiik.

A tinik kivancsiak és Uj élményekre, Uj kapcsolatokra, veszélyes, a sziileik vagy mas
felnGttek altal tiltott, izgalmas tevékenységekre vagynak.



Megvaltoztathatja a tinédzser fejlodését, ha hosszabb ideig nem alussza ki magat,
vagy drogokat hasznal, mint pl. marihuana, kokain, vagy extasy.

Az egész kortars-csoportnak meg kell tanitani, hogy milyen kdvetkezményekkel
jarhat mindez és 0sztondzni kell 6ket az ilyen ingerekkel szembeni ellenallas
kifejlesztésére. Meg kell tanulniuk donteni: Tényleg ezt akarom?

A tinédzserek agyanak magyarazata:

A tizenéves kor elején nagyon aktiv a
kockazatok jutalmazasaban részt vevo
kdzpont (a limbikus rendszer). Az az agyi
tertlet, amely az impulzusok
szabalyozasaért felelGs és hosszabb tavra
Osszpontosit (a prefrontalis agykéreq),
majd csak késdbb érik meg. Ez a
magyarazata, hogy fiatalabb tinik tébb
kockazatot vallalnak, mint az id6ésebbek. A
tiniknek az is nagy érzelmi elégedettséget
okoz, ha kockaztatnak és sikerrel jarnak. A
tizenévesek ezenkiviil rendkiviil
fogékonyak a jutalmazasra és az azonnali
megelégedettségre.

Egy kicsit id6sebb korban mar kifejlodik az
onuralom képessége és a tinédzser képes
felismerni az ok-okozati dsszefliggéseket.

Tanacsok: Legyen veliik bizalmon alapuld kapcsolatunk!
- Mindig szanjunk idot a beszélgetésre!
- Maradjunk parbeszédben a tinivel (a szerrel vald visszaélésrdl). Legyiink az a
személy, akivel beszelhet, jelezziink vissza neki.
- Erdeklddjiink: Mi olyan érdekes a hatarok feszegetésében és a folytonos
Ujdonsag-keresésben?
- Hasznaljuk ki vitatkozas és érvelés iranti vagyat!
- Szembesitstik!
- Oszténozzik!
- Informaljuk!
- Tegylink fel kérdéseket!

Vigasztalas: A legtdbb tinédzser nem meriil el a drogozasban.

Alkohol és a tinik:

Adventistaként mindenkit lebeszéliink az alkohol, vagy egyéb olyan hozzaszokashoz
vezetd karos anyagok élvezetérdl, ami elbdditja az agyunkat. Egészségligyi
szempontbdl: hatasa negativ (a francia paradoxon ellenére). Most ne részletezziik itt
ezt a témat, hiszen a tinédzserekre 6sszpontositunk. A tizenéves agy érzékenyebb az
alkohol, a drogok és a nikotin hatasaira. Négyszer nagyobb eséllyel lesznek



alkoholproblémaik azoknak, akik 15 éves koruk el6tt kezdték a szeszesital-
fogyasztast, mint azoknak, akik 21 éves koruk utan.

A tinik sokkal fogékonyabbak az alkohol hippokampuszra gyakorolt negativ hatasaira.
Ez az agyi teriilet felelGs a tanuldsért, a memorizalasért és az emlékekért. A tdlzott
alkohol és drogfogyasztas tanulasi nehézségeket okozhat.

A tizenévesekre kevésbé hat almositdan az alkohol, mint a feln6ttekre. nem annyira
fogékonyak az alkohol nyugtatd hatasara. Ez az almositd hatas (a mérgezés miatt),
megvéd a tovabbi ivastdl. A tinik viszont sokkal tobb szeszesitalt ihatnak elalvas
nélkiil, és ezért nagyobb kognitiv karosodasnak és esetleges agyi sériiléseknek
vannak kitéve az alkoholmérgezés miatt.

Dohanyzas:

A nikotin karositja a sejteket és ez életre sz616 sejtvesztést okoz. A nikotin az
alkoholhoz hasonldan leginkabb a hippokampuszra hat (a tanulasért és memoriaért
felelOs agyi teriilet). Ezenkivil a dohanyzé tinik nagyobb valdszinliséggel esnek
depresszidba és tapasztalnak remegést.

Drogok:
A kokain és az amfetaminok befolyasoljak a dopaminszintet. A dopamin az a
hormon, ami a jo kozérzetiinkért felelds. A tinik a jutalmazaskor élik at a dopamin
hatasat (jo érzést valt ki beldliik).
Ugyanez az érzés tapasztalhatd orgazmus esetén is. kellemes érzést ad az
embernek.
A dopamin hatassal van az 6sztoneinkre, illetve a pozitiv és negativ jutalom kozotti
kilonbséget felismerd képességlinkre.
Milyen tizenévesek hajlamosak a drogozasra?
Szil6i minta:

A sziil6k dohanyoznak -> tobb dohanyzé tini

A sziil6k alkoholizalnak -> a tinik mar igen fiatalon isznak
Kortars csoport:

- Kortars csoportnyomas

- Segit, ha van még valaki rajtunk kiviil a csoportban, aki nem dohanyzik,
vagy iszik.
Problémas tinédzserek:
- Otthoni problémak. Gondok a sziilokkel. Személyiségzavarral kiizd6 szilok.
- Orokbefogadott tinik.
- Az ADD-s, vagy ADHD-s (figyelemzavaros, és/vagy hiperaktiv tinik
hajlamosabbak a szerhasznalatra.

Eddig az alkoholrdl, a drogokrdl és a dohanyrol beszéltiink. Vannak azonban mas
egészségtelen szokasok is, amelyek fliggbséghez vezethetnek: egyesek a Facebook
rabjai, masok a WhatsApp-¢éi, vagy szamitogépes jatékok... stb veszik el az idejiiket.

Védo6 hatassal lehetnek példaul:

- a jo példat mutatd sziilok, akik beszélgetnek tini gyermekiikkel
- naponta legalabb egy k6z0s, csaladi étkezés

- egy masik bizalmaba avatott feln6tt (Talan éppen te vagy az!)
- részvétel a kozosségi szolgalatokban



Teoldgiailag: HNA hitvallas

Isten arra hiv benniinket, hogy kegyelmének fényében éljiink, tudataban annak,
milyen végteleniil nagy arat fizetett megmentésiinkért. A Szentlélek altal dicsoitjiik
Istent értelmiinkkel, testiinkkel és lelkiinkkel.

Istenféld, jambor életre hivattunk, hogy a bibliai elvekkel 6sszhangban
gondolkodjunk, érezziink és cselekedjiink személyes és kdzosségi életiink minden
terliletén Hogy a Lélek kialakithassa benniink Urunk jellemét, csak olyan dolgokkal
foglalkozzunk, amelyek krisztusi tisztasagot, egészséget és 6romet eredményeznek
életlinkben! Vagyis szorakozasunk és tarsasagi életiinknek meg kell felelnie a
keresztényi izlés és szépség legmagasabb kovetelményének Figyelembe véve a
kulturalis kiilonbségeket, 6ltozetliink egyszerd, szerény, izléses és apolt legyen,
azokhoz méltd, akiknek igazi szé€psége nem kiils6 ékességbdl, hanem a nemes,
csendes lélek hervadhatatlan ragyogasaban all. Vagyis, mivel testiink a Szentlélek
temploma, értelmesen kell gondot viselni rola. A megfeleld testmozgassal és
pihenéssel egyiitt a lehetd legegészségesebb étrendet is el kell fogadnunk, és a
Szentirasban meghatarozott tisztatalan ételektdl tartdzkodnunk kell Mivel az
alkoholtartalmd italok, a dohanyzas, a gyogyszerek és kabitoszerek felel6tlen
hasznalata szervezetiinkre artalmas, ugyancsak tartdzkodjunk ezektdl. Inkabb olyan
dolgoknak adjunk helyet az életlinkben, amelyek gondolatainkat és testiinket
Krisztus befolyasa ala vonjak, aki azt akarja, hogy jok, egészségesek és boldogok
legyiink. (1M6z 7:2; 2M6z 20:15; 3Mdz11:1-47; Zsolt 106:3; Rom 12:1, 2; 1Kor
6:19-20; 10:31; 2Kor 6:14-7:1; 10:5; Eféz 5:1-21; Fil 2:4; 4:8; 1Tim 2:9, 10; Titus
2:11-12; 1Pt 3:1-4; 1Jn 2:6; 3Jn 2)

Ebben a tanulmanyban:

- Egy korabbi tanulmanyban mar foglalkoztunk az 6nbecsiléssel.
- Hogyan vonjuk be Istent a dontéseinkbe?

Program

Bemelegités

Korben Gljink le.
Kérdezziik meg mindegyik résztvevotdl:

Leugranal egy magas hidrél?
Miért tennéd? Miért nem tennéd?

Ha mindegyik lany ésszer(ien dontétt, probaljuk ki ezt:
Mit tennél, ha lenne egy 16 éves batyad/dcséd, aki le akar ugrani egy magas hidrol?

Felnottként foglalkoznunk kell a kivansaggal, hogy a tini egy magas hidrdl akar
leugrani.

1. Egyszer(ien megtilthatjuk (Tanacs: ez legyen a legutolso lehetéség — ha a tobbivel
nem jartunk sikerrel, mivel kotelességiink megovni a tinit a veszélyes tettektdl.)

2. A legjobb lehet6ség: beszélgessiink a tinikkel, akik szeretnek vitatkozni és érvelni.



Elmagyarazhatjuk a lehetséges kovetkezményeket. Megkérhetjik a tinit, hogy
képzelje maga elé a kdvetkezményeket. Pl.: Képzeld csak el, mit latsz a féldon, ha
ledobsz az 6todik emeletrdl egy csomag vajat?

Utana 0sztonozzik, hogy keressen masik (nem veszélyes) izgalmat.
Veszélykereso vagy!

Lasd a korabbi informacidkat! Roviden: a tinik kivancsiak, szeretik az Ujdonsagokat
és a kockazatvallalast. Sokkal tobbet mernek, mint én. Nem banom a kiszamitott
kockazatot (hulldamvasut), de a trambulinon nagyon dvatos vagyok. A kdvetkez6
jatékban a hatarokat fogjuk feszegetni.

Jaték: Felelsz, vagy mersz?

Nyomtassuk ki és vagjuk szét az alabbi tablazatban szerepl6 kartyakat. Tegyiik Oket
egy zsakba (vagy dobozba)!

A jaték kezdetén kapcsoljunk be valamilyen zenét!

Adogassuk egymasnak a feladatos kartyakat tartalmazoé zsakot, amig a zene szdl.
Amikor a zene elhallgat, mindenkinek meg kell allni és egyszerre felkialtani: Felelsz,
vagy mersz? Akinél a zsak maradt, szintén felkialt: Felelsz, vagy mersz? Majd huz
egy kartyat a zsakbdl, és teljesitenie kell a feladatot, vagy megvalaszolni a kérdést.
Hasznalhatjuk az alant talalhatd kérdéseket és feladatokat, de magunk is
kitalalhatunk hozza még Ujabbakat.



AMIT MERNI KELL/FELADATOK

Viselkedj
kutyusként, hozz
valamit a
szadban, és tedd
a toled jobbra

Harapj bele egy
szelet citromba!

Hivd fel egy
baratodat és mintha
ma lenne a
sziiletésnapia,
énekeld el neki a

Oleld meg az
Osszes fat az
udvaron és
mondd nekik,
hogy szereted

kedvenc filmed
focimdalat — a
gyerekkori
hangodon!

A tdled jobbra alld
jeldlje ki, hogy kiét.

tetovalast az
alkarodra:

1T !
és toltse ki a
szivecske utani
helyet!

ul6 olébe! Happy Birthday-t! Oket!
Enekeld el a Vedd le egyik tarsad | A bal oldaladon all6 | Tedd az ujjad a
gyermekkori zoknijat a fogaddal! | rajzolja a kdvetkezo | fiiledbe, vedd ki

és nyald meg!

Hamozz meg
egy banant — a
labaddal!

Tegylk fel, hogy
beleolvastal a toled
jobbra allé lany
napléjaba. Meséld el
a pikans részleteket!

Tegylk fel, hogy
divatszakértd vagy az
akadémiai
dijatadason. Birald el
a tobbiek ruhazatat!

Huzd fel az
orrod, és
rofogjél, mint
egy malac!
Szimatold végig
a tdled balra
allot!

Mindegyik
tarsadrél mondd
el, szerinted

Szagold meg minden
tarsad labat és
rangsorold a

Puszild meg a
meztelen talpadat!

30 masodperced
van, hogy
megnevettesd a

kanal mustart!

baratnédet és mondd
el neki, mennyire
izgatott vagy az e
heti mogyordvaj
arleszallitas miatt!

egy cuki kis kedvenc
(haziallat)-
becenevet!

melyik hires legjobbtdl a toled balra il6t,
emberre legrosszabbig! amivel csak
hasonlit! tudod.

Egyél meg egy | Hivd fel egy Adjal mindenkinek Egyél egy falat

kekszet és
probalj meg
kdzben fltydlni!




A KERDESEK

Mi volt a
leggonoszabb
pletyka, amiben te

Nevezd meg egy
régebbi tettedet,
amit soha tobbé

Bantal valaha is
gonoszul valakivel
az itt jelenlévok

Inkabb csiinya
lennél egy joképli
férjjel, vagy szép

egy hétre be
kellene zarkoznod

dolog, amit valaha
is nyilvanosan

ajandék, amit
valaha kaptal?

is részt vettél, és | nem akarsz kozil? egy csunya férj
kir6l szolt? elkdvetni! oldalan?

Kit valasztanal a Mi volt a Mi volt a Beszélj életed
tarsaid kozil, ha legmerészebb legrosszabb legkinosabb

pillanatardl!

valakivel ebbe a tettél?

terembe, és miért

éppen Ot?

Mi a legrosszabb Mikor voltal Megrikattal valaha | Ragyujtottal mar

jellemvonast

félelmed? el6szor szerelmes? | is valakit? valaha?
Ittal mar Kiprébaltal mar Milyen Mi volt a
szeszesitalt? valamilyen drogot? | tulajdonsagot, legvadabb,

leg6riiltebb dolog,

az uszoda vizébe?

baratnodnek?

pezsgdt, vagy bort
szilveszterkor?

szeretnél amit valaha tettél?
megvaltoztatni
magadban?

Belepisiltél valaha | Hazudtal valaha a | Ittal valaha Melyik allatéra

hasonlit leginkabb
a személyiséged?




Befolyas alatt

A tinik kivancsiak és hajlamosak a hatarokat feszegetni. Ez pozitiv és természetes. Ez
kapcsolatban all az agy felépitésével. A kockazatvallalasért felel6s teriilete hamar
kialakul. Az impulzusok iranyitasaért felelOs terilet viszont késobb érlelddik. Emiatt
fogékonyak a tinik jutalomra és az azonnali megelégedésre. A sziiloknek tudniuk kell,
hogy a tizenéveseknél a jutalmazas hatasosabb, mint a biintetés. Az 6nfegyelem
képessége a kor el6rehaladtaval fejlodik és a tinédzser képes lesz az ok-okozati
Osszefiiggések felismerésére.

El6fordul, hogy a kockazat, amit a tini vallal, nem egészséges. Mint példaul az
alkohol, a drogok és a dohanyzas kiprébalasa.

Sziikségiink lesz:
- tablara
- krétara

A lanyok irjak fel a tablara a neviiket és a telefonszamukat! Ezutan forogjanak kérbe
tizszer és utana gyorsan ismét irjak fel ugyanazt! Hasonlitsuk 6ssze az irasokat!
Vitassuk meg, hogyan tiikrozi ez a kisérlet a tudatmodositd szerek hatasat.

Adventistaként helytelenitjiik az alkohol és egyéb, az értelmiinkre karosan hato
addiktiv szerek fogyasztasat, mivel hatasuk egészségligyi szempontbdl negativ.
Holgyeim! Sajnos a lanyok agya még érzékenyebb az alkohol, a drogok és a nikotin
hatasaira.

Az agyatok tanulasért és emlékezésért felelOs terilete karosodhat az alkohol és a
drogok hatasara, ami tanulasi nehézségekhez vezethet.

Az anyacsavar feltekerése
Prébaljunk ki egy masik kisérletet is!

Sziikségiink lesz:

- két egyforma anyara és a hozzaill6 csavarra
- két par ujjatlan keszty(ire

- két napszemiivegre

Osszuk a résztveviket 4-5 fos csoportokra!l

Adjunk mindegyik csoportnak egy anyacsavart sszecsavarva. Kérjik meg a
lanyokat, hogy mindenki csavarja le teljesen, majd vissza az anyat, csak utana adjak
tovabb. Mondjuk el azt is, hogy mérni fogjuk az idét. Nyilvanvaléan az a csapat lesz
a gyoztes, amelyik legel6szor végez a feladattal.

Jegyezziik fel mindegyik csoport idejét!

A masodik forduléban ugyanaz lesz a csapatok feladata, csak munkaskeszty(iben kell
dolgozniuk. A csavart és a keszty(it mindig tovabb kell adniuk, amikor végeztek.
Ismét jegyezziik fel a csapatok idejét!




Véqiil, az utolso forduldban ismét ugyanaz lesz a
feladat, csak még sotét napszemiiveget is kell
viselnilik és lekapcsoljuk a villanyt is. Ezutan a kor
utan is jegyezziik fel a csapatok idejét!

Ezutan kérjiik meg a lanyokat, hogy osszak meg
egymassal a tapasztalataikat. Vitassuk meg,
hogyan tiikrézik ezek a hatraltato tényezdk a
drogok és az az alkohol karos befolyasat rank olyan
fontos tevékenységek kdzben, mint példaul az
autdvezetés, vagy egyéb gépek kezelése.

Az alkohol egyéb hatasai az emberi szervezetre
(érzékelés és viselkedés):

- csOlatas

- gondatlansag

- alkalmatlansag az autovezetésre

- nyugtalansag

- koncentracios zavar

- veszélyérzet kikapcsolasa

A kortars nyomas

Gyakran nehéz ellenalini és kitartani.

Feladatlap a tiniknek:

L. Olvassuk fel:




Jazmin kivald csapatjatékos szellemben jatszik az iskolai roplabda meccsen. Utana
egyik baratnodje irasban meghivja 6t és még néhany baratot a hazukba, mert a sziilei
elmentek otthonrdl. Jazmin baratndi el akarnak menni és 6t is ra akarjak beszélni,
hogy menjen veliik. Jazmin tudja, hogy a sziilei nem engednék el egy felligyelet
nélkili bulira, és hazavarjak 6t a meccs utan. Mégis vivédik, hogy jé dontést hozzon.

II. Feladat: Irjatok egy bekezdést arrdl, miért lehet nehéz Jdzminnak nemet
mondani. Milyen modszerek segithetnének neki ellenalini a kortarsak nyomasanak?

Fontoljatok meg a kovetkezd kérdéseket:

- Milyen lehetséges kockazatokkal jarna, ha Jazmin elmenne a barataival bulizni?
- Mit nyerne azzal, ha velik menne?

- Hogyan viszonyulnak a kockazatok az elényokhoz?

- Milyen mddszerek segithetnének Jazminnak helyesen doénteni a kortars-csoport
nyomasaval szemben?

- Befolyasolja Isten a dontéseidet?

Kockazatok:

III.  Ellendrizziik a valésagban: Néhany mondatban irjatok le, mit mondanatok
egy hasonld helyzetben, ami segitene ellenallni a csoport nyomasanak!
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A Szentiras igéivel foglaljuk 6ssze a leckét:

Példabeszédek 19:20: ,Fngedj a tanacsnak, és vedd be az erkdlcsi oktatast; hogy
bolcs legy végre.”

Isten azt kéri toliink, hogy hallgassunk Ra és fogadjuk meg a tanacsat.

Jézus példat mutat nekiink, mit kell tenniink a dontéseink el6tt:

Lukacs 5:16: ,,De 0 félrevonult a pusztaba, és imadkozott,”

Id6t kell tehat kérniink, felhivni valakit, akiben megbizunk, Gjra atgondolni, mit kivan
tollink Isten. Es, imadkozni!

Imadsag

Draga Uram!

Olyan gyakran kell valasztanom.

Olyan gyakran nem tudom, mit tegyek.

ErGsits meg kérlek, ha biztos vagyok a dontésemben.

Am, ha félelem tor ram, kérlek, vedd el a félelmem.

Tanits meg, hogyan nyerjek id6t Veled!

Tanits tisztanlatasra, kérlek!

Tanits a tisztasagra.

Bizonytalan vagyok, és félek.

De olyanna szeretnék valni, mint Te, Uram!

Segits, hogy elfogadjam a jé tanacsot azoktol, akik szeretnek engem.
Segits, hogy olyan legyek, akire hallgatni tudnak, amikor jol dontok.
A Te akaratod legyen meg minden valasztasomban!

J,ézus nevében
Amen
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Naplobejegyzés

Hatarozzuk el most: Id6t fogok kérni, ha nem vagyok biztos a dontésemben.

Részletezziik — hogyan kérhetiink gondolkodasi id6t?

Ajandékkartya:

"Everything in your
lif'e is 8 reflection of
a choice you have

made. If’ you want a
different resutt, make
a different choice."

Eletedben minden a dontéseidet tiikrozi. Hozz masfajta déntéseket, ha mas
eredményre vagysz!

Mas forrasok:

Erdekes jatékot tiniknek a drogokrdl:

https://teens.drugabuse.gov/games

https://learn.genetics.utah.edu/content/addiction/mouse/

https://teens.drugabuse.gov/blog/category/drug-facts
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