

רציונל:

שיעור המעשנים בקרב בני נוער בישראל עלה באופן משמעותי בעבר, אך בין 1998-2002, חלה ירידה של כ- 18%.  מאמצם של מחנכים רבים, גופי בריאות ומתנדבים נשא פרי.

עישון  סיגריות ושימוש במוצרי טבק נוספים הוא אחד מדפוסי ההתנהגות המסוכנים לבריאות. עישון סיגריות הוא מעין 'שער' העלול להוביל בהמשך לשימוש באלכוהול ובחומרים מסוכנים נוספים.

הגיל הממוצע להתחלת עישון ב- 1998 היה 12.6.  שיעור המעשנים עולה עם הגיל.

קהל היעד למניעה ראשונית הוא ילדים ובני נוער צעירים שטרם התנסו בעישון סיגריות, או שעישנו באופן אקראי. 

מטרת על: לחזק את הנורמה החיובית של רוב התלמידים שבחר לחיות חיים ערכיים ובריאים ללא שימוש בחומרים מסוכנים. 

 חיזוק הנורמה של הרוב תסייע גם למתלבטים ולמעשנים בקרב התלמידים להתחזק ולהצטרף אל הרוב.
הבניית השיעורים.:
השיעורים בנושא מיועדים לשיעורי החינוך בתוך הכיתות עצמן,  עמיתים מנחים בכיתתם, יש לקבוע עם המחנכים לוח זמנים, ולקבל את אישורם לתכנים. 
מצורפים מערכים לשיעורי חינוך אפשריים.  כל פעילות נוספת המעשירה את התלמידים בנושא, כמובן מתקבלת בברכה.

חשוב להתייחס לעקרונות של תכנית מניעה באשר היא, כל תכנית כזו מכילה את הפרקים הבאים:
1. בירור רגשות ביחס לעישון. [חשיפה לחוויה רגשית.  מה אני מרגיש כלפי עישון, מעשנים: דחייה, משיכה,  לתאר במילים את החוויה-  תרגיל  "מעשן נכנס לחדר" או "שמש אסוציאציות"
התייחסות לצורך שעומד מאחורי ההחלטה לנסות ולעשן. ["מה הסיבה שעלולה לגרות אותך לנסות"]
בירור עמדות וערכים. [נקיטת עמדה בפומבי- תרגיל השלטים]

2. מידע על עישון. [מצגת, או חידון שאלות-  יש ערכה מוכנה ]
3. חלופות התנהגותיות-  "איך לומר לא "  -משחקי תפקיד ועוד.  

להערכתי,  ניתן להעביר את החומר ב 4 שיעורים.
השיעור האחרון יוקדש ל"עישון ופרסום" כאשר גולת הכותרת היא יצירת פרסומות שכבתית, ותחרות בין הפרסומות.

בקבוצות קטנות עבדנו בשלב הראשון לבניית מערך לשיעור ראשון:  התחברות רגשית לנושא, וברור עמדות. וצרכים.

כל קבוצה בנתה מערך  לכיתה.  עשינו תרגיל סימולציה. לא בפורום מלא ולא לכולם.

הנחיות  נוספות לקראת השיעור:

השיעור הראשון הוא  פתיחה לנושא. חשוב לפתוח בהצגה כללית של הנושא. [מי אנחנו , מה נעשה] אפשר לשחק משחק הפשרה קצר.  כמה עמיתים מתכוונים להתחיל במשחק הפיתוי [גבישי המלח], מתוך זה לצאת לצרכים וסיבות. "למה לקחתי". 

קבוצה אחרת בחרה להתחיל בתרגיל של דמיון מודרך "מעשן נכנס לחדר". או תרגיל שמש האסוציאציות. 

רוב הקבוצות בחרו בתרגיל השלטים לברר עמדות לגבי עישון בכלל.

טיפים  להנחיה.
1.להכין את עצמכם היטב. לדעת בדיוק מה אתם מתכוונים להגיד.  איזה עזרים אתם צריכים, לדאוג לכך מבעוד מועד. כמה זמן אורכת הפעילות ומה חלוקת התפקידים ביניכם.

2. כדאי להיצמד לזמני השיעורים, לעיתים , יש נטייה לחפף בשעות הפעילות דבר המקרין על הרצינות והתוכן].
3. להתאמן בבית אפילו בקול, "תרגול על יבש"- כדי שפעילות ההנחיה תהיה מוכרת יותר.
4.לנסות להנחות רגוע. בקצב של שיעור טוב. לעיתים מלחץ או מהפרעות יש נטייה למהר. "החיפזון מהשטן".   תנו זמן לכתיבה, לדיון בקבוצות לסיכום. 

6. קחו בחשבון שלא כולם יהיו נחמדים וישתפו פעולה, לנסות לעשות את המירב עם הרוב המשתף פעולה במקום להתנגח  עם מיעוט ה"מפריעים".

7. כדאי שכל מערך שתכינו יהיה בנוי מפתיחה, דיון וסיכום   [כמו חיבור טוב...]. 
8. התמקדו במטרות שהצבתם לשיעור ולא בטכניקה.

9.אל תגיעו בתור "מומחים". מטרת הפעילות היא לעורר חשיבה והתייחסות לנושא מצד המשתתפים, תפקידכם להנחות  את הדיון ולנווט אותו לכיוון הנכון.

10. זכרו שהמחנכים הינם חלק מהפעילות המשותפת. התייעצו איתם ובנו את התוכנית כצוות ןלא כפרטים.

11. אפשרו דיאלוג . אל תתווכחו עם הדעות השונות גם אם הן לא מקובלות עליכם. אם מושמעת דעה חריגה , בקשו תגובות נוספות. אפשרו לכל ה"קולות" להישמע. 
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עמדות ורגשות כלפי עישון
מטרה:  עיבוד הרגשות והעמדות כלפי הנושא לפני שעוסקים בו.

          התלמיד יקשר בין הרגשות והחוויות לבין עמדותיו כלפי עישון.

התחלת הפעילות: המורה מציג את הנושא וכי יהיו מספר שיעורים בכיתה שיעסקו במניעת עישון סיגריות.

המורה מנחה: לעצום עיניים ולדמיין מישהו שמעשן סיגריה נכנס כרגע לחדר. מה אתם מרגישים? איך אתם מגיבים?

יש להתייחס לתגובות התלמידים ללא ביקורת ושיפוט. 

להמשיך בשאלה: אם זה כך, מדוע לדעתכם, צעירים רבים מתחילים לעשן?
אפשר להיעזר בשמש אסוציאציות. רצוי להעתיק את הדברים לבריסטול ולהשאיר אותה בפינה המוקדשת לנושא העישון.






סיכום: לסכם את עמדות התלמידים, נקודות עיקריות שעלו: נזקים, עישון במשפחה, הפרסומות, השפעת החברים...

לכל אלה ישנן פעילויות המשך.

פעילות המשך לעיבוד הרגשות והעמדות של התלמידים בנושא העישון:

המורה תולה בחדר מספר שלטים שעליהם היגדים שונים בנושא העישון. יש להוסיף גם בריסטולים ריקים עם כלי כתיבה, כדי לאפשר למי שאינו מזדהה עם ההיגדים, להוסיף שלט משל עצמו.

על כל תלמיד לבחור שלט עימו הוא מזדהה.

ליד השלטים יתקבצו קבוצות של תלמידים שלהם בחירה זהה. כל קבוצה צריכה לנסח נימוקים לבחירה בשלט.

במליאה נציג מכל קבוצה מציג את הנימוקים ומשכנע את הכיתה בבחירה של הקבוצה. 

יש לאפשר מעבר בעקבות שינויים בבחירות של התלמידים. מי ששינה עמדה, צריך לנמק מדוע שינה את עמדתו.

ההיגדים:

עישון- תופעה בעייתית שעל החברה להתמודד איתה.

עישון- מסכן את הבריאות ולכן יש צורך לאסור אותו על פי החוק.

עישון- אמצעי ליצירת קשר חברתי. מי שמעשן הוא IN.

עישון- סמל לבגרות.

עישון- מאפשר להתמודד עם כעסים ומפחית כעסים.

המעשן- הוא חלש אופי.

המעשן מתקבל על ידי החברה כמקובל ומצליח.

עישון- עניינו האישי של כל פרט ואין לחברה זכות להתערב בכך.

עישון- סמל לבגרות אמיתית.

הפעלה בנושא נרגילה

מטרות: להעביר מידע על סכנות הנרגילה ולהפריך מיתוסים.

           להדגיש את הדילמות ולהציף התלבטויות כדי לנסות לגרום למתלבטים להימנע משימוש.

           להעלות את סוגיית הלחץ החברתי ולדון גם על לחץ חברתי חיובי.

מהלך הפעילות: 

המורה מביא בקבוק שתייה עם קשית (תחליף לנרגילה). 

המשתתפים מעבירים את בקבוק השתייה ביניהם כמו בעישון נרגילה אמיתי, כאשר מתווספת דילמה לכל אחד שלוקח את הבקבוק.

כל משתתף שמקבל את הכרטיס, קורא את הדילמה המוצגת בו, מתלבט בקול רם ומחליט אם להשתמש בקשית או לא.

אפשרי שהמורה ישתול במכוון תלמיד שיסרב ותלמיד שיסכים.

לאחר הסבב הראשון, התלמידים מספרים על התהליך שעברו עד לקבלת ההחלטה שלהם ושל חבריהם.

אפשרי להניח שתי חבילות חרוזים- אדומים ולבנים. כל תלמיד שהחליט לשתות- לוקח אדום ומי שסרב- לבן. 

לבסוף ניתן ליצור שתי קבוצות- של המסכימים ושל המסרבים ולדון על המניעים להחלטה. במידה ונוצרה תחושה המצדדת בשימוש בנרגילה, ינסה המורה להדגיש שוב את הסיכונים ונסות לשכנע נגד השימוש.

לדון על הלחץ החברתי שדוחף להשתמש, מול הלחץ החברתי החיובי.

דילמות בנושא הנרגילה

חשוב לי להיראות COOL...

אבל: טבק הנרגילה יכול לגרום לי למחלות שונות, כמו: סרטן ומחלות נשימה.

כדאי לי לנסות?

בטבק הנרגילה יש ניקוטין שגורם להתמכרות.

אבל: לי זה בטח לא יקרה...

ואולי כן?

איזה כייף להעביר את הנרגילה מפה לפה...  זו הרגשה של יחד.

רק שלא אחלה בהרפס השפתיים, במחלת הנשיקה או בשחפת.

כדאי לי לקחת את הסיכון?

אפשר לחלות במחלת עור באצבעות הידיים כתוצאה מאחיזת הפייה.

אבל אם לא אשתתף בעישון בטח אראה 'חנון'...

מה לעשות?

אמרו לי שהמים בנרגילה לא מסננים את החומרים המזיקים. זו רק אשליה!

הם בטח טועים.... ואולי לא?  כדאי?

לפי הריח הטבק מורכב מפירות וזה בטח בריא...

אבל אני יודע שסתם עובדים עלי והטבק מורכב מחומרים רעילים ומסרטנים. 

האם לקחת שכטה?

איזה כייף להיות בשנטי עם כולם ולעשן נרגילה כל הערב ביחד... 

אבל זה כמו לעשן מספר רב של סיגריות. 

האם שווה לי להרוס את הבריאות שלי?    ועוד במהלך ההתבגרות שלי?

נרגילה יוצרת אוירה כייפית יותר מ'סתם' סיגריות. 

אבל אמרו לי שאולי מישהו הכניס בטבק שלה חומרים אחרים...

אולי אני משתמש בחומרים מסוכנים אחרים מבלי להתכוון לכך? האם לעשן כשיגיע תורי?

איזה מזל שיש נרגילה, היא עוזרת לי לצאת מהבדידות, ועכשיו יש לי חברים.

אנו מעשנים ביחד... האם הם באמת חברים שלי? האם שווה לי לסכן את הבריאות שלי כדי להיות איתם?

האם אני חייב לעשן כדי להיות מקובל?

נעים לי להיות עם כולם ב'שנטי'. 

אבל אם לא אעמוד בפיתוי של הנרגילה הפעם, אולי אתפתה גם לדברים אחרים?

אולי כדאי לי להעמיד לעצמי גבול כבר עכשיו?

שאלון 






















מידע - עישון
המורה יחלק לכל תלמיד שאלון 'השערות ועובדות על עישון' (מצ"ב בהמשך). השאלון מכיל אמירות לגבי עישון וכל תלמיד אמור לציין את ידיעותיו בנושא. 
ניתן לפתור את השאלון בקבוצות וליצור מן תחרות ביניהם לגבי התשובה הנכונה. יבקש מהקבוצות נימוקים לתשובתם ויקריא את התשובה הנכונה (מצ"ב למורה העובדות הנכונות על עישון). אפשרי לספור את מספר התלמידים שענו את התשובות הנכונות על מנת להמחיש את הטעויות השגורות בקרב מתבגרים לגבי העישון.  

לסיכום: המנחה יציין כי בציבור קיים חוסר ידע לגבי העישון ונזקיו. רוב המעשנים אינם יודעים את העובדות. חשוב לנו שאתם תדעו את העובדות לגבי עישון סיגריות ואת ההשפעה של העישון על חייכם ועל סביבתכם.

מעורבות תלמידים בהבאת מידע  
יש לחלק את הכיתה לקבוצות עבודה עצמאיות. כל קבוצה מקבלת משימה בעלת נושא הקשור למניעת עישון. המטרה הסופית- הקמת פינה למניעת עישון בכיתה. נושאים מנחים לקבוצות התלמידים: השפעות הנזקים מעישון, כתבות הנוגעות בנושא העישון, ראיון עם נגמל מעישון, נרגילות, עיסוק בשאלה מדוע מתבגרים מתנסים בעישון ועוד... יש לקבוע מועד לאיסוף החומרים וזמן מתוכנן להקמת הפינה בכיתה.

הקונפליקט הפנימי
הקונפליקט הפנימי הוא ההתמודדות בין המשיכה והפיתוי לבין ההתנגדות והעמידה. יש לחלק את הכיתה לקבוצות עבודה. כל קבוצה מעלה בכתב תשובות לשאלות:

א. מה מושך, או מה יכול למשוך בני נוער לעשן?

ב. מה מונע, או מה יכול למנוע בני נוער לעשן?

כל קבוצה מכינה פלקט 'בעד' ו'נגד' עישון. בסיום ההכנה, כל קבוצה מציגה את נימוקיה בעד ונגד.

סיכום: להדגיש את הקושי שיש בין המשיכה והפיתוי להתנסות בעישון לבין ההתנגדות לשימוש והעמידה בפיתוי. מה הרווח וההפסד של כל החלטה. מה היא גוררת אחריה.















עובדות......    ותשובות         למורה בלבד
1. לעישון של שתיים או שלוש סיגריות ליום אין השפעה על הגוף.                   
לא נכון.

בתוך שלוש שניות אפשר להבחין בהשפעה של עישון סיגריות. הלב פועם בחוזקה, לחץ הדם עולה וטמפרטורת הגוף יורדת. עישון של סיגריה מחליף את החמצן שבדם בדו תחמוצת הפחמן ומותיר בגוף כימיקלים גורמי סרטן. מעשנים מתחילים עלולים להקיא ולשלשל. כל אלה הן השפעות קצרות טווח.

2. ניקוטין הוא המזיק היחיד בסיגריות                                                        
לא נכון.

כשהסיגריה בוערת היא מייצרת מרכיבים נוספים מזיקים למעשן ולאלה שבקרבתו. כ- 4000 מרכיבים נפרדים נתגלו בעשן טבק בלבד. כ- 90% מהעשן מכיל גז מסוכן והשאר מורכב מחלקיקי חומר הכוללים זפת וניקוטין. כמה מהמרכיבים המסוכנים בעשן הסיגריות הם: 

פחמן חד-חמצני-  אחראי לירידה באספקת החמצן לרקמות. המחקר מראה כי פחמן חד-חמצני הוא גורם מכריע במחלות לב.

ציאניד המימן-  רעל מסוכן ביותר המצוי בעשן הסיגריה בכמות מרוכזת פי 160 מהמותרת בתעשייה.

אמתיה-  משמשת כחומר ניקוי בבית וביצור חומר נפץ.

פנול-  הורס את הרסיסים המרפדים את קנה הנשימה. רעל זה גורם לגירויים חמורים. 

זפת (עטרן)-  מכיל כ- 200 תרכובות מרעילות שרבות מהן הוכחו במחקרים כתרכובות מסרטנות.

השפעות אלה הן לטווח הארוך.

3. עישון סיגריות מפחית מיכולת הגוף לקלוט חמצן די צורכו                          
נכון.

הטבק מפחית מיכולת הגוף להשיג מספיק חמצן עקב הפגיעה בריאות ובמעברי האוויר. אצל אדם בריא, הריסיות שהן שלוחות דמויות שיער, המרפדות את הדופן הפנימית של הסמפונות, מגינות על מעברי האוויר ועל הריאות. עשן הסיגריות גורם להפסקת פעולת הריסיות. הזפת שבעשן הסיגריה מכסה את מעברי האוויר ואת הריאות. ציפוי זה מקשה על הריאות להחליף את דו-תחמוצת הפחמן בחמצן. גם החמצן החד-חמצני שבסיגריה מקשה על הגוף לקבל חמצן. באופן נורמאלי כדוריות הדם האדומות נושאות חמצן מהריאות לכל הרקמות בגוף. כשמצוי גז חד-תחמוצת הפחמן, מתרכבות איתו הכדוריות האדומות ומתעלמות מהחמצן. תהליכים אלה מתרחשים ברגע העישון ולכן מדובר בהשפעה קצרת טווח.

4. כשמפסיקים לעשן, הגוף מתחיל לתקן את הנזק שנגרם על ידי העישון           . 

נכון.

כשהאדם מפסיק לעשן הגוף מתחיל לתקן את הנזק, למרות שדרושה שנה או יותר למערכת הנשימה להחלים מהשפעת העישון. אדם בריא מכל הבחינות האחרות, יכול לצפות להבראה גמורה של הגרון ויתר דרכי הנשימה. הריסיות (השערות הקטנות הלוכדות אבק וחיידקים ומרחיקות אותם ממעברי האוויר) שנהרסו על ידי העישון, יכולות לצמוח שנית לאחר מספר שנים נקיות מעישון. 

5. עישון סיגריות גורם נזק רק לריאות                                                       
לא נכון.

בנוסף לנזקים לריאות כמו סרטן הריאה, ברונכיטיס כרוני ואסטמה, העישון גורם לנזקים נוספים. העישון זוהה כגורם מכריע למחלות לב וקשור גם לכיבי קיבה. הוא גורם לנטייה לחלות יותר. הוכח הקשר שבין עישון בצירוף משקאות אלכוהוליים לסרטן הגרון והפה.

6. כל סיגריה מקצרת כ- 5 דקות מחיי המעשן
נכון.

ממחקרים רבים עולה כי כל סיגריה מקצרת 5 וחצי דקות מחיי המעשן. עישון הוא סיכון בריאותי חמור. סיכוי המעשן למות מוות מוקדם גדול ב- 70% מזה של הלא מעשן. ככל שהאדם מתחיל לעשן בגיל צעיר יותר, כך גדלה הסכנה למחלות הקשורות בעישון. אנשים המתחילים לעשן בצעירותם, סיכוייהם למות טרם זמנם גדולים פי שניים משל אלה שאינם מעשנים.

7. אין העישון או עשן הסיגריות משפיע על העובר ברחם המעשנת
לא נכון.

לנשים המעשנות יש תינוקות קטנים מהנורמאלי וגדל הסיכוי ללידה מוקדמת ולהפלות. יש הוכחות שההתפתחות הפיסית והפסיכולוגית של ילדים שנולדו למעשנות נפגעת.

8. לרוב המעשנים קל מאוד להפסיק לעשן אם הם רק רוצים בכך
לא נכון.

מבין אלה הרוצים להפסיק לעשן או שניסו להפסיק, מצליח רק 1 מתוך 4 להיגמל מההרגל לפני גיל 60. התלות הפיסית והפסיכולוגית שבעישון מקשה על ההפסקה.

9. ניקוטין הוא חומר רעיל ביותר
נכון.
הניקוטין אכן רעיל ביותר. לדוגמא, ילדים חלו בצורה חמורה ואף מתו כתוצאה מאכילת סיגריות. למרות זאת, הניקוטין נספג בצורה איטית בסביבה חומצית כמו הקיבה, וזו הסיבה שילדים מצליחים לשרוד אחרי טיפול רפואי מהיר.

10. רוב האנשים מסוגלים להגביל עצמם לעישון מקרי או לעישון מספר קטן של סיגריות        לא נכון.

משום שהניקוטין הוא סם ממכר הן פיסית והן פסיכולוגית. פחות מ- 10% מגבילים עצמם לעישון מזדמן (מידי פעם בפעם) או לעישון של סיגריות יחידות.

 11. רוב האוכלוסייה בישראל אינה מעשנת.
נכון.

בסקר שנערך על ידי המכון לחקר חברתי, נמצא שרק 32% מהציבור היהודי המבוגר מדווח על עישון סיגריות. כלומר, 68% מהאוכלוסייה כלל אינו מעשן. שיעור הלא מעשנים גדל בהדרגה כפי שמתקבל מסקרים אחרונים. שיעור המעשנים בגילאים הצעירים יורד בהדרגה בעולם המערבי כתוצאה מתוכניות חינוכיות. בישראל קיימת מגמת עלייה בשיעור העישון בקרב צעירים.

12. הסיגריות מאפשרות להירגע.
לא נכון.

העישון הוא שיוצר בגוף את הצורך להירגע. מערכת העצבים לומדת לצפות לניקוטין הנשאף בעישון הסיגריה. כשמונעים מהגוף ניקוטין הוא 'נלחם', ודבר זה גורם לאדם להרגיש עצבני ומתוח. רגיעה אמיתית יכולה לקרות רק אם אדם אינו מעשן או מפסיק לעשן.

13. ניקוטין הוא חומר הגורם להתמכרות7 

נכון.

מדענים החוקרים את נושא ההתמכרות לסמים, הגיעו למסקנה שניקוטין המצוי בכל חומרי הטבק, הוא סם ממכר. יתרה מזאת, התהליכים הגורמים להתמכרות לסיגריות דומים לתהליכים הגורמים להתמכרות לסמים אחרים כמו הרואין, וקוקאין. ניסיון להפסקת עישון מלווה בתופעות לוואי דומות לגמילה.

14. עישון נרגילות מזיק פחות מעישון סיגריות

לא נכון.

ישנה סברה חברתית כי עישון נרגילות מזיק פחות מעישון סיגריות. הדבר למעשה הפוך. עישון הנרגילות אף מסוכן עוד יותר. מלבד העובדה כי ניקוטין אינו מזוקק במי הנרגילה, ישנה סכנה להעברת מחלות דרך הפה והרוק מהעברת הנרגילות מאחד לשני. מחלות כמו: פטריות, וירוסים שונים, הרפס ועוד.

15. ייצור הטבק לנרגילות הוא תחת פיקוח משרד הבריאות

לא נכון.

אין פיקוח על תעשיית טבק הנרגילות. לרוב, הטבק מגיע מהשטחים, ממצריים ומעזה. הוא מושקה במי ביוב ואין פיקוח על היבוא שלו.

16. המים ששמים בנרגילה מנקים את הטבק מהחומרים המזיקים

לא נכון.

העובדה שהעשן עובר במים, מפחיתה אולי מעט את תחושת הצריבה בגרון. אבל הנרגילה לא מנטרלת את ההשפעה של החומרים המזיקים שנוצרים משריפת הטבק. הם לא נספגים במים, אלא בגוף.

17. נרגילות קטנות מסוכנות יותר מנרגילות גדולות

נכון.

בנרגילה קטנה כמות העשן המרוכז גבוהה יותר מאשר בנרגילה גדולה.

18. שלוש שאיפות של סיגריה שווה לשאיפה אחת של נרגילה

נכון.

בשאיפה מנרגילה העשן יותר מרוכז ושואפים יותר חזק מסיגריה.

19. עישון נרגילה ממכר

נכון.

מכיוון שחומר העישון הוא טבק, העישון בנרגילה ממכר, מכיוון שהניקוטין בטבק ממכר.

20. לעשן נרגילה זה כמו לעשן את המדרכה: זפת ומתכות
נכון.

נמצא שיעור גבוה של ריכוזי מתכות רעילות, כמו: ארסן, כרומיום ועופרת, הנשאף מהנרגילה ועובר לריאות.
השערות ועובדות על עישון – דף לתלמיד
1. לעישון של שתיים או שלוש סיגריות ליום אין השפעה על הגוף                    נכון/לא נכון
2. ניקוטין הוא המזיק היחיד בסיגריות                                                         נכון/לא נכון

3. עישון סיגריות מפחית מיכולת הגוף לקלוט חמצן די צורכו                           נכון/לא נכון

4. כשמפסיקים לעשן, הגוף מתחיל לתקן את הנזק שנגרם על ידי העישון            נכון/לא נכון

5. עישון סיגריות גורם נזק רק לריאות                                                        נכון/לא נכון

6. כל סיגריה מקצרת כ- 5 דקות מחיי המעשן                                               נכון/לא נכון

 7. אין העישון או עשן הסיגריות משפיע על העובר ברחם המעשנת                   נכון/לא נכון

 8. לרוב המעשנים קל מאוד להפסיק לעשן אם הם רק רוצים בכך                     נכון/לא נכון

 9. ניקוטין הוא חומר רעיל ביותר                                                              נכון/לא נכון

10. רוב האנשים מסוגלים להגביל עצמם לעישון מקרי או לעישון מספר

      קטן של סיגריות                                                                               נכון/לא נכון

11. רוב האוכלוסייה בישראל אינה מעשנת                                                  נכון/לא נכון

12. הסיגריות מאפשרות להירגע                                                               נכון/לא נכון

13. ניקוטין הוא חומר הגורם להתמכרות                                                    נכון/לא נכון

14. עישון נרגילות מזיק פחות מעישון סיגריות                                             נכון/לא נכון

15. ייצור הטבק לנרגילות הוא תחת פיקוח משרד הבריאות                            נכון/לא נכון    

16. המים ששמים בנרגילה מנקים את הטבק מהחומרים המזיקים                     נכון/לא נכון    

17. נרגילות קטנות מסוכנות יותר מנרגילות גדולות                                      נכון/לא נכון    

18. שלוש שאיפות של סיגריה שווה לשאיפה אחת של נרגילה                       נכון/לא נכון  

19. עישון נרגילה ממכר                                                                         נכון/לא נכון    

20. לעשן נרגילה זה כמו לעשן את המדרכה: זפת ומתכות                             נכון/לא נכון    

עישון מבוגרים ובני משפחה
מטרות: לבדוק מה חושבים מבוגרים שאינם מעשנים וכיצד הם מסבירים את הימנעותם מעישון.

           לבדוק מה חושבים מבוגרים מעשנים ומשוע אינם מפסיקים לעשן.

           לבדוק את השפעת הידע הזה על התלמידים.

משימה לתלמיד:

עליך לראיין שני אנשים: אחד שמעשן ואחד שלא מעשן.

חשוב! לפני שאתה מתחיל בראיון, זכור שיש אנשים שירצו שתשמור על סודיות התשובות. 

למורה- יש לאסוף את התשובות של התלמידים הביאו ולהגיע איתם למסקנה בדבר עישון ואי עישון מבוגרים.

שאלון למעשן המבוגר:
זכר  /   נקבה

גיל:   צעיר (עד 18)   /  מבוגר יותר

כמה סיגריות אתה מעשן ביום:

1-5         6-10         11-20          יותר מקופסה

למה לדעתך אתה מעשן:   סמן את הסיבות המתאימות לך מהאפשרויות הבאות

כל בני גילי מעשנים

כי החברים שלי מעשנים

העישון גורם לי להרגיש בוגר

אין שום דבר רע בעישון

אם הורי מעשנים אז זה בסדר גם בשבילי

העישון מרגיע אותי

כי אחי/אחותי הגדול/ה מעשנים

כי העישון מרשים את החברים שלי

כי האנשים שאני מעריץ מעשנים

כי אני אוהב את הטעם

כי העישון מעסיק אותי

זה עושה רושם על בני המין השני

כי אני לא יכול להפסיק

כי בן הזוג שלי מעשן

סיבות אחרות _____________________________________

האם היית מעדיף להיות 'לא מעשן':      כן   /   לא
טבלת איסוף נתוני השאלונים של המעשנים
מספר המרואיינים:

	
	גברים צעירים

	
	גברים בוגרים

	
	נשים צעירות

	
	נשים בוגרות


מספר הסיגריות שמעשנים המרואיינים:

	מספר המעשנים
	כמות סיגריות

	
	1-5

	
	6-10

	
	11-20

	
	יותר מקופסה


הסיבות לעישון:
	מספר העונים תשובה זו
	הסיבה

	
	כל בני גילי מעשנים

	
	כי החברים שלי מעשנים

	
	העישון גורם לי להרגיש בוגר

	
	אין שום דבר רע בעישון

	
	אם הורי מעשנים אז זה בסדר גם בשבילי

	
	העישון מרגיע אותי

	
	כי אחי/אחותי הגדול/ה מעשנים

	
	כי העישון מרשים את החברים שלי

	
	כי האנשים שאני מעריץ מעשנים

	
	כי אני אוהב את הטעם

	
	כי העישון מעסיק אותי

	
	זה עושה רושם על בני המין השני

	
	כי אני לא יכול להפסיק

	
	כי בן הזוג שלי מעשן

	
	סיבות אחרות


מעדיף להיות לא מעשן:

	 לא
	כן

	
	


 שאלון ללא מעשן           
זכר  /   נקבה

גיל:   צעיר (עד 18)   /  מבוגר יותר

האם אי פעם עישנת:   כן   /    לא

מדוע אינך מעשן?  סמן את הסיבות המתאימות לך

העישון מזיק לבריאות

המשפחה שלי מתנגדת לעישון

אני לא אוהב את טעם הסיגריות

אני לא אוהב את ריח הסיגריות

כי החברים שלי אינם מעשנים

כי העישון מגעיל אותי

אם אתה מתחיל לעשן אינך יכול להפסיק

אני מעדיף להיות לא מעשן מאשר מעשן

זה עולה יותר מידי כסף

העישון גורם לשיניים ולאצבעות להיות צהובות

מהמעשנים נודף ריח רע

כשאתה מעשן אתה תלוי בסיגריות

סיבות אחרות _________________________

טבלת איסוף נתוני השאלונים של הלא מעשנים
מספר המרואיינים:

	
	גברים צעירים

	
	גברים בוגרים

	
	נשים צעירות

	
	נשים בוגרות


האם עישן אי פעם:

	 לא
	כן

	
	


הסיבות לאי עישון:
	מספר העונים תשובה זו
	הסיבה

	
	העישון מזיק לבריאות

	
	המשפחה שלי מתנגדת לעישון

	
	אני לא אוהב את טעם הסיגריות

	
	אני לא אוהב את ריח הסיגריות

	
	החברים שלי אינם מעשנים

	
	העישון מגעיל אותי

	
	אם אתה מתחיל לעשן אינך יכול להפסיק

	
	אני מעדיף להיות לא מעשן מאשר מעשן

	
	זה עולה יותר מידי כסף

	
	העישון גורם לשיניים ולאצבעות להיות צהובות

	
	מהמעשנים נודף ריח רע

	
	כשאתה מעשן אתה תלוי בסיגריות

	
	סיבות אחרות


ה ק ו   ה א ד ו ם   ש ל י

ההוראות למילוי הדף:
א. התבונן בטורים הבאים וקרא את הכתוב, האפשרויות מדורגות מהקל לכבד.

ב. סמן מעל לכל טור מהו הנושא, הכותרת לויכוח לפי דעתך.

ג. לאור זיכרונות, מצבים, אסוציאציות, אירועים שונים שהיו לך או שעולים במחשבתך- סמן את הקו האדום שלך, זהו הקו שאינך מוכן לעבור.

שים לב שזהו הקו שמצוי ולא הרצוי.

	ז.

אם במסיבה של החבר'ה כמה מעשנים...

תשפיע באופן פעיל נגד העישון

לא תעשן, אבל הם שיעשנו להם
תעשן כמו האחרים
תעשן ותעודד גם את האחרים לקחת
	ו.

____________
מחפש חברת אחרים

מתעלם מאחרים
מתרחק מאחרים

מציק לאחרים
	ה. 

____________
שולט בהתנהגותי תמיד

שולט בהתנהגותי במידה רבה
מוותר לפעמים על שליטה מלאה במצב
מאבד שליטה לעיתים מזומנות
	ד.

____________
יוזם לעיתים קרובות

נענה ליוזמת אחרים
מושפע מאחרים
נגרר מידי פעם אחרי אחרים
	ג. 

____________
אומר תמיד אמת
מידי פעם לא אומר את כל האמת
אומר חצי אמת
מידי פעם משקר
	ב.

____________
לוקח אחריות לעיתים קרובות

לוקח אחריות חלקית

נמנע בדרך כלל מלקחת אחריות

בורח מאחריות
	א.

​​​​____
שואל

לוקח

סוחב

גונב




משחק תפקידים לעמידה בלחץ קבוצתי
           מטרה: בניית אינוונטר תשובות אפשריות לעומד בפני לחץ קבוצתי
אפשר לבחור סיטואציה שעלתה בשיעורים הקודמים ולבנות ממנה דילמה. 

דוגמא לגבי עישון:
1. לבקש 4 מתנדבים: (3 מפצירים , 1 סרבן)

3 מחזיקים בקבוק ומנסים לשכנע את הרביעי לשתות/ לעשן נרגילה.

      ב.   בהמשך המשחק להוסיף תלמיד נוסף כתמיכה לסרבן. (ל-2 קל יותר לעמוד בלחץ קבוצתי).

      ג.   היפוך תפקידים (אותם שחקנים).

תחקיר:  כל שחקן מתאר מה קרה לו בתהליך,האם היה לו  קל/קשה    לשכנע/לסרב?

             מה ההפסד/ מה הרווח בכל החלטה? מה עזר לו? האם שלם עם ההחלטה?

 (לצרף לקטגוריות הנ"ל ולהוסיף נקודות).

בהמשך מצורף דף הפצרות/אמירות שיש להדפיס כל אחת מהן בנפרד על דף או לגזור את האמירה ולצרף דף ריק, לחלק לכל זוג או קבוצה ולבקש מהם לדון ולכתוב את תשובותיהם האפשריות להפצרה/אמירה כעמידה בלחץ של החברים.
לכתוב את התשובות על הלוח ולבנות אינוונטר תשובות.

יתרון-  להשתמש בהומור.
תשובות אפשריות: 

· לא תודה.

· העשן עושה לי בחילה/ לא סובל את הריח/ נדבק לבגדים
· אני יודע כי זה נותן הרגשה טובה אבל לא רוצה לקחת סיכון, יפריע לי בספורט/כדורגל
· אני מעדיף למרוד ב...
שכטה אחת לא תהרוג אותך

אל תהייה חנון/ יבש 

חייבים להתנסות, בשביל מה אתה חי?

אני מעשן כל הזמן, וקרה לי משהו?

סתם שטויות כל החפירות של המבוגרים

לא נגלה להורים שלך

אתה לא יודע מה אתה מפסיד

אתה לא רוצה להיות חלק מהחברה המדליקים?

תהיה גבר, אל תהיה פחדן

אם היית חבר טוב היית משתתף איתי

תהייה קול, ספונטאני, מדליק ...

למה? מי אתה חושב שאתה?

אם לא תעשן איתנו – לא נוכל לסמוך עליך...

פוחד שמישהו מההורים שלך יראה אותך...תינוק!

אסרטיביות:
מטרות:  העלאת סוגי התגובה השונים למודעות – פאסיביות – אסרטיביות – אגרסיביות

            אימון בסגנונות התגובה השונים כדי לבחור ברכי ההתנהגות במצבים השונים בחיים.

המורה יתחיל את המפגש באירוע מחיי התלמידים.

דוגמא:  " אתה נמצא בבחינה, תלמיד מבקש ממך להעתיק ".

איך תגיב, מה תאמר?

לכתוב על הלוח את המשפטים שהתלמידים מעלים.

לבקש מהתלמידים להבחין בין דרכי התגובה השונות על פי סגנון   פאסיבי-אסרטיבי-אגרסיבי.

מתוך החלוקה של דרכי ההתמודדות, אפשר להוציא עם התלמידים הגדרה לכל אפיון:

התנהגות פאסיבית:  האם מוותר על זכותו לעמוד על הרצונות שלו ונותן עדיפות לצרכי האחרים

(זו תגובה נכנעת).

מהו הרווח וההפסד בתגובה כזו?

התנהגות אגרסיבית: האדם דורס את זכויות האחר ומעמיד את הרצונות שלו כשווים יותר. תגובה זו מתבטאת לפעמים בלחץ, קללות, עלבונות, קול רם, אלימות, נוקשות, כוחנות.

מהו הרווח וההפסד בתגובה כזו?

התנהגות אסרטיבית: מתייחסת לשני הצדדים כשיווניים. האדם מכבד את הרצונות של השני, בלי לוותר על צרכיו שלו. מתבטא בביטחון עצמי, שיקול דעת.

מהו הרווח וההפסד מסוג תגובה זה?

ניתן לחלק את הכיתה למספר קבוצות. כל קבוצה מעלה אירוע של לחץ קבוצתי ומגיבה עליו דרך שלושת סגנונות התגובה. אפשר להכין משחקי תפקידים בקבוצות על פי האירועים והתגובות.

נושאים אפשריים:

· החברים לוחצים עלי לעשן סיגריות, לשתות אלכוהול...

· החברים לוחצים עלי לצאת כשהתכוונתי להתכונן למבחן...
כשהקבוצה מציגה, הצופים מתבקשים לאפיין את ההתנהגות של המגיבים- באיזה סגנון בחר? מה מאפיין את זה?- טון הדיבור, יציבת הגוף, תנועות הידיים ועוד..

תרגיל גמילה

מטרה: להדגיש את הקושי שבשינוי הרגלים, גם אלה שאינם סכנה לאדם ואינם ממכרים מבחינה פיזית.

          לעודד את התלמידים לא לאמץ התנהגויות שיש בהם סיכון גבוה להתמכרות.

את הפעילות מבצעים בשני חלקים במסגרת השיעורים שעוסקים בנושא: 

במפגש הראשון מעלים הרגלים שונים שהתלמידים רגילים לעשות. כמו: לישון צהריים, אכילת שוקולד, סדרת טלוויזיה, אכילה בלילה, ללכת לחברים, לישון מאוחר, לשחק במחשב וכו'.

כל תלמיד בוחר הרגל אחד שמשמעותי לו, אך שהיה רוצה להיפרד ולהימנע (להיגמל) ממנו.

במשך השבוע, עד לפגישה הבאה, על כל אחד לתעד איך הוא עשה זאת, האם הצליח להפסיק את ההרגל, עד כמה, מתי היה טוב ומתי קשה ועוד...

אפשרי לצרף לכל אחד כתב התחייבות דומה:


המפגש השני מיועד לדיון על ההתמכרות והגמילה. כל אחד בתורו יתאר את אשר עבר עליו, תוך הדגשת הנקודות הבאות:

נקודות שיא ונקודות חולשה במהלך השבוע.

מה היו נקודות החולשה שלי ומדוע?

אם נשברתי- מה יכול לעזור לי בפעם הבאה?

איך התמודדתי?

מה היו הנקודות החזקות שלי?

מה זה אומר על הכוח שלי?

מה זה אומר על התמכרות? מה אני מבין על התמכרות?

סיכום: 

לכל אחד יש את הכוח והיכולת באמצעותם יוכל לבחור אם להיכנס להתנהגות שיש בה התמכרות ונזק עצום, או הרס עצמי. לכל אחד יש נטייה להרגלים ומנהגים. כל אחד צריך להבחין מצבים ודעת מה התוצאות של המעשים שלו.

בסוף הדיון יש להשלים את המידע לתלמידים:

מהי התמכרות?

התמכרות פיזית-  צורך של האדם להשתמש בחומר מסוים בגלל סיבות גופניות. אדם המפתח תלות פיזית בחומר, זקוק לו על מנת להמשיך ולתפקד בצורה סבירה. תלות גופנית מתבטאת גם בסבילות לחומר- הגוף מתרגל לחומר ונזקק לכמויות גדולות יותר של חומר כדי להגיע לאותה הרגשה ראשונית.

תלות נפשית-  צורך חזק של האדם להשתמש בחומר מסוים בגלל סיבות רגשיות- רצון להפיק הנאה או רצון למנוע חוסר הנאה. 

רוב ההתמכרויות הן נפשיות, והן החלק הקשה ביותר בהתמכרויות.

הפרסומות בחיינו

מטרה:  התלמידים יחשפו לאלמנטים השונים של הפרסום וכיצד 'עובדים עלינו' עם המסרים הסמויים       

           שבפרסומות.
יש לאסוף פרסומות שונות בנושא עישון או פרסומות לדברים אחרים שמפתים צעירים.
ניתן לחלק את הכיתה לקבוצות. כל קבוצה מקבלת פרסומת המשכנעת לעישון, ומנתחת את הפרסומת שבידיה על פי השאלות הבאות (מצ"ב דף ניתוח פרסומת שיחולק לכל קבוצה):

1. מה אומרת הפרסומת על עישון סיגריות? איזו תחושה מתקבלת?      
 (- גורם לך להרגיש טוב, מקובל, רגוע, נינוח, בעל כוח...)

2. מה אומרת הפרסומת על אנשים המעשנים סוג כזה של סיגריות?     
(- מקובלים, יפים, משיגים,עשירים...)

3. באילו דרכים משתמש הפרסומאי לשכנוע בפרסומת?    
(- הטכניקות לשכנוע הן בדר"כ: הומור, יצירת אשליה, מידע כמו: 'דל ניקוטין', 'הנמכר ביותר', שימוש בסיסמאות, העלמת מידע, התעלמות ממידע...)

4. לאילו אנשים מיועדת הפרסומת?   
(- צעירים, מבוגרים, לאלה שאינם מעשנים, למעשנים...)

5. מהם הדברים שאינך רואה בפרסומת למרות שבמציאות הם קיימים בנוגע לעישון?    
(-אין מאפרה, אין עשן...)        

בדיון בכיתה יש להעלות את התשובות שנענו בקבוצות.

להוסיף בדיון: מה מנחה את הפרסומאים?   באיזו מידה זה עובד עלינו?   מה עושה את הצעירים לאוכלוסיה שאליה קל לפרסומאי לפנות?
להרחיב ולהדגיש:  ראינו שבפרסומת מצד אחד ישנו מסר-  לעשן זה להיות בעניינים, להצליח, לכייף, להיות מקובל. מצד שני, ישנה תמיד אזהרה מפני עישון.

מדוע ישנו מסר כפול?    מי עומד מאחורי המסרים האלה?  (לחברת הסיגריות יש אינטרס כלכלי למכור סיגריות, משרד הבריאות דואג לבריאות הציבור)
בנית פרסומת
יש להכין בריסטולים, כלי כתיבה וציור, ז'ורנלים, מספריים.

ניתן לבנות בקבוצות, כשכל קבוצה תיצור פרסום נגד עישון:

1. על הקבוצה להשתמש בדרכי השכנוע שמשמשות את יוצרי הפרסומות (ניתן לכתוב על הלוח את דרכי השכנוע שעלו בכיתה מהפעילות הקודמת). אפשר לשלב קטעי משחק, חמשירים, מוסיקה ועוד.
2. על הקבוצה להחליט מה המסר הסמוי והגלוי שיופיע בפרסום ולשלבם בפרסומת.

3. על הקבוצה להחליט לאילו אנשים פונה הפרסום.
בפני הכיתה כל קבוצה תציג את הפרסום שיצרה ואת השיקולים לתוצר זה:

מה הנחה אותם?  למי מכוון הפרסום?  איזה מסר רצו להעביר?

הכיתה תגיב ותציין אם הפרסומת משכנעת אותם או לא. ומדוע?
סיכום:  הסבירו כי ישנם סוגי פרסומת שונים. פרסומת למוצרי טבק, למרות הנזקים הגדולים שיצר העישון, נועדה לגרום לצעירים לחשוב שזה 'גזעי' לעשן. הפרסומת פועלת על התחושות שלנו, משכנעת אותנו לקנות, לעשות דבר מסוים, להזדקק למוצר, להאמין שבאמצעות השימוש במוצר נקבל את התחושה שהפרסומת משדרת. כשאנחנו מודעים למה וכיצד הפרסומות מנסות לשכנע אותנו-  סביר יותר שנוכל לבחור טוב יותר את מה שמתאים בשבילנו. באופן כללי, מודעות מביאה אנשים לחשיבה ביקורתית. לא לקבל כל דבר כמובן מאליו ולאפשר שאלות לגבי מה שמנסים למכור לנו.

ניתוח פרסומת
1. מה אומרת הפרסומת על עישון סיגריות? 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. מה אומרת הפרסומת על אנשים המעשנים סוג כזה של סיגריות?     

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. באילו דרכים משתמש הפרסומאי לשכנוע בפרסומת?     

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. מהו המסר הסמוי בפרסומת?   

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. לאילו אנשים מיועדת הפרסומת?    

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. מהם הדברים שאינך רואה בפרסומת למרות שבמציאות הם קיימים בנוגע לעישון?    

__________________________________________________________________________________________________________________________________________




עישון





ההתחייבות:


במשך השבוע הקרוב אני מתחייב להיגמל מ_______________





בפגישה הבאה אדווח על כך.





שם: ____________


חתימה:___________


תאריך: ___________
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