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UVODEM

Vézené Ctenarky a vazeni Ctenafi, kolegyné a kolegove,

sradosti Vam predkladame metodiku vytvofenou pro kurz primarni prevence
zéavislosti ¢i zavislostniho chovani a probléma zplisobenych navykovymi latkami.
Byla vytvofena vramci projektu podporovaného z Evropského socidlniho fondu
(ESF), statniho rozpoétu CR a rozpoétu hlavniho mésta Prahy s ndzvem ,,Zavadéni
osobnostni a socialni vychovy do SVP zakladnich $kol a niZ§ich stupiiti osmiletych
gymnazii v Praze®. Material vychazi z naSeho pojeti osobnostni a socidlni vychovy.
A jak napovida jiz nazev projektu, tato nase metodika je urena zejména pro druhy
stupeti ZS a nizsi stupné viceletych gymnazii.

Pii ptipravé metodiky a realizaci kurzli jsme spolupracovali s psycholozkou
PhDr. Veronikou Tesarovou. V metodice proto naleznete také jeji autorské texty
jak v teoretickych kapitolach, tak mezi aktivitami. Nekteré aktivity jsou vytvorené
nasim supervizorem Doc. PhDr. Josefem Valentou, CSc., ktery také pfipominkoval
cely text. Vybrané pasdze jsme konzultovali s psychologem PhDr. Zdenkem
Matulou, jehoz pojeti skupinové dynamiky a zpusoby, jak s ni pracovat, nds velmi
ovlivnilo. O odborné konzultace jsme pozadali prim. MUDr. Karla NeSpora. [ kdyz
jsme se velmi inspirovali nékterymi texty pana doktora NeSpora a naleznete je
rovnéz piimo nize v metodice (v€etné doslovnych citaci), pon¢kud jsme se odchylili
od jeho pojeti prevence a otevien¢ zde uvadime, ze v n€kterych oblastech jsme s nim
nenalezli shodu. Nedomnivame se vSak, Ze je to na Skodu — k prevenci vede mnoho
cest. My vam zde predkladame nékteré, zalozené diisledné na principech osobnostni
a socialni vychovy. Berte tak proto tuto metodiku jako jednu z moznosti jak uchopit
téma prevence, a to z pohledu osobnostni a socialni vychovy.

Nize v textu naleznete nejprve pasaz o bezpecnych zésadach prace s touto
metodikou, dale pak vymezeni zékladnich pojmi, hlavni doporuceni pro provadéni
primarné preventivnich programi, vcetné nejriznéjSich mytd spojenych s naSim
tématem, nasleduje pojmenovani hlavnich anejdilezitéjSich cili a oblasti,
na které mize byt zaméfena primarni prevence zavislostniho chovéni. V neposledni
fadé¢ v metodice naleznete také piiklady (ukazky) rlznych aktivit a postupt vcetné
doporuceni pro realizaci programu (nastin cest, kterymi Ize dojit ke zminovanym
preventivnim cilim). Na riznych mistech v metodice je také zminéna strucna

prakticka teorie.

Za rozpracovanymi tématy a ukdzkami aktivit pak ke konci textu naleznete t¥i rtizné
konkrétni varianty, jak mize vypadat kurz primarni prevence. Kazdou variantu
vytvoril arealizoval (tj. pilotoval — i opakovan€) né¢kdo jiny, predstavujeme Vam
tedy tfi mozné cesty, jak vést kurz primarni prevence. K prevenci existuje vice
piistupt, které se v néem shoduji, v néem inspiruji a v né€em odlisuji. Budeme
radi, pokud Vas tato metodika, vCetn¢ tfi variant kurzl, povzbudi k tomu, abyste si
nasli sviij osobity pfistup k primarni prevenci zavislosti.
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V zavéru dokumentu ndasleduje seznam doporucené literatury a dalSich
informacnich zdroji.

V priloze, na samém konci textu najdete pfiklady jednoduchych télesnych cviceni
od prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc., kterd je moZzno zatadit nejen do kurzu
primarni prevence, ale také do bézného vyucovani (napt. pokud se chceme vénovat
psychohygien¢ zak).

S pfanim piijemné prace s metodikou,

Simona Jetdbkova a Jakub Svec, lektofi o. s. Projekt Odyssea
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DOPORUCENI PRO PRACI S METODIKOU

NiZe uvedeny text obsahuje nejriiznéjsi techniky, aktivity a cviceni vcetné stru¢nych
teoretickych pasdzi. Lze ho vnimat jako velmi komplexni, rozsahly a ucinny.
Nicméné stejné tak jako se niz da vyuzit pro krajeni skyv chleba hladovéjicim nebo
pro bodani do bliznich, tak 1ze s touto metodikou vykonat bezesporu mnoho dobrého,
nicméné pii nespravném uziti by mohla napéachat velké Skody. Proto si na samém
zacatku dovolujeme zaradit pasaz o zasadach (bezpe¢né) prace s touto metodikou.

DOPORUCENI PRO BEZPECNOU A EFEKTIVNI PRACI
S TOUTO METODIKOU

» Tato metodika je celd zalozena a postavena na principech osobnostni
asocidlni vychovy (. na partnerském, provazejicim piistupu k zakiim
a k lidem obecné, orientaci na cile, prakti¢nosti (prozitkovosti ¢i ¢innostnim
principu) a na principu uzite¢nosti“, kdy vystupem z n¢jaké prace maji byt
vzdy konkrétni dovednosti a znalosti pro Zivot).

> Cely text je uréen pedagogickym pracovnikim ZS a gymnazii
(vychovatelim, ucitelim /vcetné tiidnich uciteld/, Skolnim psychologiim,
metodikiim prevence, vychovnym poradciim apod.), ktefi pracuji se zaky.
Povazujeme je za pln€ vzdélané, kompetentni a profesionalni k tomu, aby s ni
pracovali. K profesionalit¢ totiz patii 1 pfiznani si vlastnich hranic
a mantineld. Vétime, Ze pouziji ,,zdravy selsky rozum*: pokud si nebudou
veédét rady s néjakou technikou, pokud se nebudou citit jist¢ v nékteré z
aktivit, pokud nebudou védét, jak by pracovali s nékterym zde uvedenym
cvicenim, prosté ho nebudou délat a pouziji jiné, napt. vlastni.

» Metodika je dusledné postavena na pedagogickém a didaktickém principu
»cilové orientace®, kdy cile jsou ,alfou a omegou“. Tzn., ze v uvodu
metodiky naleznete cile, na které Ize obecné zaméfit prevenci zavislostniho
chovani. Na zaklad¢ téchto cili pak nize uvddime nejriznéjsi zplsoby,
jak dosahnout téchto cilti. A stejn€, jako na kazdy kopec vede mnoho cest,
tak k dosazeni stejnych cilii 1ze pouzit nejriznéjSich metod a technik (pficemz
cil /kopec/ se nezméni a bude ho dosazeno). Nekteré cesty jsou pak snadnéjsi,
neékteré  téz8i, ndkteré narocngjsi, ale rychlejsi, nékteré pozvolné
a dlouhodobé. Pi1 zachovani stejného cile pak lze ménit cesty podle riznych
faktord: podle Casu, ktery mame k dispozici, podle skupiny, podle pomicek,
se kterymi mizeme pracovat, podle prostiedi, atd. Ctenaie tedy vyzyvame,
aby si vybrali své cile (které jim v jejich situaci pifijdou nejvice uzite¢né)
ajim pak pfizpusobili cesty, které je oslovi. Pevné véfime, ze zadna z cest
nize uvedenych neni slepd a Ze nasi Ctenafi jsou schopni vybrat ty spravné
cesty.

» Doporucujeme s zaky o cilech programu, i naprosto konkrétnich cilech
jednotlivych blokt, diskutovat a pfipominat jim je, zdivodiovat je
a debatovat o jejich smysluplnosti (prevence jako takova mozna pro zaky
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neni zajimava /motivujici/, nicméné dovednosti prace na sob¢, odmitéani,
feSeni problémii mohou byt).

Nase zplsoby prace se zaky jsou ze zasady postaveny na situa¢nim zplisobu
vedeni lidi. Co to znamena? Pokud to jen trochu jde a pokud ve skupiné neni
»Krize® (neporusuji se pravidla, skupina pracuje na ptedem dohodnutém cili,
nejde o zivot Ci o zdravi, apod.) pouzivame demokraticky styl vedeni
(téz oznacovan jako partnersky ¢i symetricky zplisob komunikace). Pti tomto
zpusobu prace s lidmi pro né maximalné vytvafime prostor: klademe jim
oteviené otdzky, nechdme je vyjadfovat jejich ndzory, stojime o jejich
myslenky, pidime se po jejich zajmech, pfanich a potiebach. Pokud se vSak
ve skupiné krize objevi (napf. lidé si zacnou skakat do feci), nevdhame
sdhnout  po krizovém  fizeni: tj. po direktivnim stylu vedeni
(¢ili po nepartnerském, asymetrickém stylu komunikace — napt. fekneme:
»Stop, ticho.”). Co nejdiive, jakmile je to mozné pak ,,pfepneme® zpét
do symetrie (zeptdme se napi. skupiny: ,,Co se to tu stalo, jak bychom
to nazvali? A jak to vyfeSime? Co muzeme udé¢lat pro to, aby k tomu
nedochazelo? Jak zménime postup prace? Co jiného miZeme jesté udélat pro
to, abychom neporusovali pravidla? Co navrhujete? apod.) K symetrickému
zpisobu komunikace patii také uzivani 1. osoby mnozného ¢&isla, kterym
vyjadifujeme, Ze jsme partnefi ana ,jedné lodi“. Mnoho niZe v metodice
uvedenych postupti nebude fungovat, pokud ten, kdo aktivity bude vést,
nebude disledné uplatiiovat tento princip, pii kterém prevazuje symetricka
komunikace a k asymetrické se sahd pouze na velmi kratké nutné okamziky.
Tyto zpisoby prace pak funguji u,zdravych® a ,normalnich® socidlnich
skupin. (Zajemce o podrobnéjsi informace o tomto zplsobu prace s lidmi
/v&etné toho, jak postupovat, kdyz uz skupina neni ,,normalni* a vyskytla se
v ni napt. Sikana/ odkazujeme na dal$i metodické materidly o. s. Projekt
Odyssea, stejné jako na nase kurzy.)

Dulezité je také hlidat, aby skupina nikoho neostrakizovala (nevyclenovala) a
nedélala z nikoho obétniho beranka. Pokud to (napf. pfi skupinové praci)
nastane, je nutné zasahnout a situaci (okamzit¢) fesit.

Velmi také doporucujeme, aby vétSina programu probihala (minimalné
diskuse areflexe, které se konaji vcelé skuping) vtzv. komunitnim
uspotadani, kdy zaci sedi v kruhu obliceji k sobé. Nikdo tak neni v ,,1. fadé*
a nikdo ve ,,2. fad¢“, nikdo se tak nediva na zada spoluzaka, sediciho pied
nim. VSichni zéaci tak sedi ,tvafi vtvai“ (zasadné nedoporucujeme
tzv. frontdlni uspotradani tfidy, kdy vSichni hledi smérem k tabuli Casto ptes
zada téch pred sebou). Na nékteré ¢asti programu pak muize byt tcelné délit
zaky do skupin. V bézné Skolni tfidé doporucujeme max. 4 — 6 skupin (nam
se nejvice osveédCily 4 skupiny). Navrhujeme také 7 zaki jako maximalni
pocet zaki v jedné skupiné (optimalni pocet je 3 — 6). Ve vétsiné piipadl
pomuze, pokud zaky do skupin namixujeme (tj. aby byly skupiny co nejvice
heterogenni). Ve ttidach, kde je zvykem pracovat kooperativnimi metodami
a metodami OSV s tim nebyva problém. Pokud vSak néktefi zaci nechtéji byt
ve skuping spolu, miizeme rozdéleni do skupin udélat napt. takto: ,,rozdélte se
prosim do skupin tak, ze skupiny budou mit minimaln¢ 4 ¢leny a maximalné
6 a v kazdé skupiné budou alespoini 2 divky a 2 chlapci. V situaci, kdy jsou
zaci rozdéleni do skupin avjedné skupiné referuji, ze,spolu zkratka
nebudou®, pak mizeme s touto skupinou individualné pracovat (pokud mame
¢as a chut’ a vime jak). Jedna se potom o intervence do skupinové dynamiky,
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kdy napt. spolecné s zdky pripominame cil jejich prace, domlouvame
individuélni pravidla spoluprace pro danou skupinu, vcetné¢ kontrolnich
mechanismt téchto pravidel, domlouvame a piipomindme, v jakém ¢asovém
horizontu se spoluprace této skupiny bude konat, ptime se: ,,co by muselo
nastat, za jakych podminek byste byli ochotni spolu spolupracovat?*, apod.
Zajemce o podrobnéjsi informace odkazujeme na dal$i metodické materialy
0. s. Projekt Odyssea. Pokud by prace v nékolika menSich skupinkach i tak
nefungovala, je mozné cely program v zasad¢ provést, s drobnymi Gpravami,
metodami prace s celou skupinou v plénu, v kruhovém usporadani (tzv.
komunitnim kruhu).

Véfime také v to, Ze primarné preventivni programy zavislostniho chovani
postavené na ptidorysu OSV (a nejen ony) maji byt ¢innostni, tj. plné aktivit,
které vyvolavaji emoce ,,vétSi nez malé“. Proto niZze uvadime nejen
nejruznéjSi varianty metod jako brainstorming, aleirtzné prozitkové
¢i Cinnostni a tréninkové aktivity.

Dalsi zasadou, kterou je vhodné dodrzovat pifi praci stouto metodikou,
je princip prace s pravidly. Velmi se pfimlouvame za to, aby skupina zaka
dala vuvodu preventivniho programu dohromady jednak organizacni véci
(¢asy programovych blokii vcéetné prestavek, apod.) a jednak pravidla.
Doporucujeme spoleéné¢ dohodnout a vymyslet pravidla vzdjemného
fungovani a prace (pfipadné pfipomenout pravidla stavajici, pokud je tfida jiz
ma domluvena), ktera budou platit v pribéhu programu (zejména pravidlo
neskakani si do feci, vzajemného tolerovani nazort a neagresivniho chovani,
pravidlo STOP /dobrovolnosti/, a o tom, Ze nic nevynaSime ven ze skupiny,
apod.) Pravidlo dobrovolnosti netikd, ze si kdokoli mtize d¢€lat cokoli (tieba
1 odejit!). Tato zasada umoziiuje komukoli, aby nemluvil, kdyZ nechce
prezentovat své ndzory, a ucastnil se aktivit pouze jako divak, nikoli jako
aktér, pokud by pro néj ucast z jakéhokoli divodu méla byt néjak zranujici.
Vedouci programu se pak mulze zastat toho, kdo se rozhodl ucastnit
se n¢jakého programu jako divak, ¢imz ukéze ostatnim, Ze pravidla
se dodrzuji a ze princip dobrovolnosti funguje.

Doporucujeme také pracovat s o¢ekavanimi zakt. V tivodu programu mohou
zaci sdélit, co ocekavaji, co by se chtéli dozveédeét, naucit, v ¢em by se chtéli
posunout, zlepsit, vzdelat. Témto ocekavanim pak lze pfizplsobit cely
preventivni kurz.

Cilem OSV je zédsah do zadkova zivota: aby si odnesl néco konkrétniho
(znalost, dovednost, postoj). Tento princip proto nize v aktivitich naleznete
rovnéz.

Pfimlouvame se, aby lektor nechal Zzaky co nejvice informaci vytézit
samostatng, podle hesla ,,Skoda slova, kterého misto zakti fekne ucitel®.
Nicméné nekteré odborné informace a upfesnéni musi dodat vychovna
(odborna) autorita.

U aktivit pak doporucujeme dodrzovat zékladni zasady psychické, fyzické
a socialni bezpecnosti:

e Peclivé promyslime, které aktivity budou soutézni, zjakého divodu
azdali by se nedali udélat nesoutézné (soutézeni velmi Casto vytvari
ve skuping sily, které pokud nezpracujeme, mohou eskalovat v Sikanu,
boj o moc, hadky, podvadéni, snahu ,,08ulit™ zadani, apod.).
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e U pohybovych aktivit vybereme vhodné misto (napf. t€locvic¢nu ¢i hiiste);
¢as (nikoli napt. tésné po jidle); pozaddame zéky, aby si sundali fetizky,
hodinky; vvodu se spoleéné¢ zahiejme a rozcvicime; apod. (Jedna
se tedy o zakladni zasady télesné bezpecnosti.)

e Vedeme zdky k tomu, aby komunikovali tzv. popisnym jazykem a aby
ventilovali svoje emoce (aby misto ,,to bylo hrozné* fikali ,,nelibilo se mi,
ze jsi mi skocil do feci®, apod.) Vice informaci o uziti popisného jazyka
naleznete v dalSich materidlech o. s. Projekt Odyssea.

e Neustadle si ovéfujeme u zakl, do jaké miry jim program ,sedi“:
co a z jakého diivodu by chtéli jinak, co je jim pfijemné a co neptijemné.
To nutné neznamena, ze budeme program menit podle sebemensiho pfani
a navrhit zakid. Nicméné viele doporucujeme ovetovat si v pravidelnych
intervalech, co se ucastnikiim programu libi a co je jim nepiijemné,
zjistovat kolik znich si to mysli (je rozdil, zda o néem nepiijemném
referuje jeden Clen skupiny nebo polovina tfidy) a podle téchto udajii se
svobodné rozhodovat pro eventualni Gipravy programu.

v v

Osvédcuje se nam davat prednost dlouhodobéj§im programim pied
kratkodobymi (u dlouhodobégjSich programii je vétsi pravdépodobnost,
ze zménime postoje a chovani ucastnikli, mizeme vice a hloubé&ji pracovat
se skupinovou dynamikou, apod.)

V nékterych situacich je vyhodnéjs$i, pokud povedeme zdky k tomu,
aby mluvili o néjakém problému ve tieti osob¢ (neadresné, ,,odosobnénc)
misto, aby byli adresni a osobni (tj. zeptat se: ,,Co se bézné lidem v takovych
situacich stava?* misto ,,Co se stalo v takové situaci, Honzo, Tob&?*, apod.)

Na reflexe doporucujeme nechavat dost ¢asu tak, abychom vyié¢ené myslenky
staCili oSetfit a zpracovat. Neni pfiliS§ vhodné, kdyz v poloviné reflexe
zazvoni, Zaci popadnou tasky a utikaji na obéd. Proto doporucujeme pracovat
v delSich casovych blocich (napf. cel¢ dopoledne nebo cely den formou
vyjezdu mimo budovu $koly).

Pokud chceme, aby nam (zejména mladsi) zaci rozuméli, musime pouzivat
jim srozumitelny jazyk, nehovofit ve slozitych souvétich (naopak uzivejme
kratké a jednoduché véty) a vynechejme ,,t¢zké™“ odborné terminy nebo
zkratky. Pouzivejme také, co nejvice to jde, jazyk skupiny.

Muze pomoci, pokud pedagog zna zasady krizové intervence a umi takovou
intervenci poskytnout (nechat druhého vymluvit, nabizet mu empatii, ujisténi
o tom, Ze to, co se stalo, je tfeba vyjimecné, nicméné déje se to, ptat se ho, o
co by stal, nepopirat druhému emoce, nabidnout mu pomoc, informovat ho o
tom, co se dale bude dit, disledné s nim komunikovat podle situace /vétSinou
symetricky, tedy partnersky a k direktivité tj. asymetrii sahnout pouze tehdy,
pokud je to nutné/, atd.)

Pevné vétime, ze dodrzeni téchto zde uvedenych zékladnich metodickych principti
a zéasad zplsobi, ze uziti této metodiky povede ke kvalitnim a efektivnim programim
prevence zavislostniho chovéani. Drzime Vam proto palce v uzivani metodiky
a v aplikaci vySe uvedenych zasad.

Vasi autofi
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ZAKLADNI POIMY

V vodu, nez se zatneme vénovat jednotlivym tématim primarni prevence,

e Mo

se pojd'me podivat na to, jak rozumime pojmum, jako jsou ,,zavislost* ¢i ,,prevence.

CO TO JE ZAVISLOST

Existuje jist¢ mnoho rtiznych definic pojmu zéavislost. My zde vychazime z definice
zavislosti podle 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci (tzv. MKN — 10),
»Dusevni poruchy a poruchy chovani. Popisy klinickych ptiznaki a diagnosticka
voditka® — citovano dle materidlu Psychiatrického centra Praha, vydaného v roce
1992, str. 75 a 76. (Ctenaii mohou tento text nalézt také napf. v knize Karla Nespora
s nazvem ,,Navykové chovani a zavislost®; ptip. v Poruchy chovani: 2000, s 87).

Podle Mezindrodni klasifikace nemoci je ,syndrom zavislosti“ definovan jako
»skupina fyziologickych (v oblasti télesnych pochodl), behavioralnich (v oblasti
chovéni) a kognitivnich (v oblasti mysleni) fenoménti, v nichz uzivani n&jaké latky
nebo tfidy latek ma u dané¢ho jedince mnohem vétsi prednost, nez jiné jednani,
kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristikou syndromu zavislosti
je touha (Casto silna, n¢kdy premahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou,
avsak nemusi byt 1ékaisky predepsany), alkohol nebo tabdk. Zde muze byt dikaz,
ze navrat k uzivani latky po obdobi abstinence vede k rychlejSimu znovuobjeveni
jinych ryst syndromu, nez je tomu u jedince, u n¢hoz se zavislost nevyskytuje.
Definitivni diagnoza zavislosti by se obvykle méla stanovit pouze tehdy, jestlize
béhem posledniho roku doslo ke tfem nebo vice z nasledujicich jevi:

a) silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku.

b) potiZe v kontrole (v sebeovladani) uzivani latky, a to pokud jde o zacatek
a ukonc¢eni nebo mnozstvi latky.

c) somaticky (télesny) odvykaci stav, neboli abstinen¢ni syndrom (télesné reakce
na nahlé vysazeni latky) jestlize je ta sama (nebo piibuzna) latka uzivana s
umyslem zmenSit nebo odstranit odvykaci pifiznaky, coz je zfejmé z typického
odvykaciho syndromu pro tu kterou latku nebo zuzivani stejné (nebo velice
ptibuzné) latky se zamérem zmensit nebo odstranit odvykaci ptiznaky.

d) priukaz tolerance, tj. vyZadovani vysSich davek latek, aby se dosahlo stejného
(podobného) uéinku, plivodné vyvolaného niz§imi davkami (jasné piiklady lze
nalézt u jedinct zavislych na alkoholu a opiatech, kteti mohou brat denné takové
mnozstvi latky, které by zneschopnilo nebo 1 wusmrtilo uZivatele
bez zvysené tolerance).

e) postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmi ve prospéch uzivané
psychoaktivni latky a zvySené mmnozstvi Casu k ziskdni nebo uzivani latky
nebo zotaveni se z jejiho G¢inku.

f) pokracovani v uZivani pres jasny dikaz zjevné Skodlivych nasledkii:
napt. poskozeni jater nadmérnym pitim /depresivni stavy, vyplyvajici
z nadmérného uzivani latek/ nebo toxické poskozeni mysleni; je tfeba snazit se

11
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urcit, zda pacient byl nebo mohl byt vySetien a zda mohly byt zjistény piiciny
a rozsah poskozeni.

Podstatnou charakteristickou syndromu zévislosti je uzivani psychoaktivni latky,
nebo touha po uzivani urcité latky. Jedinec si uvédomuje, Ze mé puzeni uzivat drogy,
coz se beézn¢ projevuje béhem pokusti zastavit nebo kontrolovat uzivani.
Tento diagnosticky pozadavek by vyloucil napf. chirurgické pacienty, kterym se
podavaji opioidni latky. U téch se muze objevit odvykaci syndrom, kdyz latky
nedostavaji, ackoli netouzi v jejich uzivani pokracovat.

Syndrom zavislosti muze byt piitomen pro specifickou latku (napf. tabak
nebo diazepam), tfidu latek (napf. opioidy /opiaty/) nebo S§irsi fadu rtiznych latek
(napf. u téch jedinci, ktefi citi nutkani uzivat pravidelné jakékoli dosazitelné drogy
au kterych se pfi abstinenci projevuje tiseii, agitovanost a/nebo télesné znamky
odvykaciho stavu).”

V MKN — 10 lze nalézt rovnéz ,,duSevni poruchy a chovani vyvolané u¢inkem
psychoaktivnich latek (tzv. ,,kddy jednotlivych druhli zavislosti®):

F10.- : Poruchy vyvolané pozivanim alkoholu

F11.- : Poruchy vyvolané pozivanim opioidl (napt. heroinu)

F12.- : Poruchy vyvolané pozivanim kanabinoida

F13.- : Poruchy vyvolané pozivanim sedativ nebo hypnotik (napf. tltumivych

1ekt)

F14.- : Poruchy vyvolané pozivanim kokainu

F15.- : Poruchy vyvolané pozivanim stimulancii, v€etné kofeinu a pervitinu

F16.- : Poruchy vyvolané pozivanim halucinogent (napt. MDMA, slangové
»ecstasy*)

F17.- : Poruchy vyvolané pozivanim tabaku

F18.- : Poruchy vyvolané pozivanim organickych rozpoustédel

F19.- : Poruchy vyvolané pozivanim jinych psychoaktivnich latek

YVVV VVV VVVY

Jak je tedy vidét, takové véci jako patologické hracstvi, neustdld zména intimnich
partner( a hledani novych sexuélnich dobrodruzstvi, ptejidani se (a nasledné déveni),
zachvaty nakupovani, workoholismus (neumérné vénovani se praci), nadmérné
sledovani televize, €asté surfovani po internetu, dlouhodobé chatovani nebo neustéalé
hrani pocitacovych her neni zavislosti v pravém slova smyslu (minimaln¢ podle vyse
citované¢ ,MKN — 10%), byt mize vést k drastickym (a obdobnym) disledkim.
A kromé nékterych podobnych konsekvenci tu muizeme nalézt i dal$i spolecné
¢ipodobné rysy s ,klasickymi* zavislostmi. Protose pfiprevenci dotykdme
i takovych véci, jako jsou hraci automaty ¢i zachvatovité piejidani. Obecnéji je tedy
tato metodika vénovéna celému komplexu zdvislostniho chovani, nejen zavislosti na
drogéch, psychoaktivnich latkach, tabaku ¢i alkoholu.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea podle 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN — 10)
a Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc.
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CESTA DO ZAVISLOSTI

Nasledujici obrazek schematicky znézoriiuje cestu ¢loveéka do zavislosti. Jedna se
o nase pojeti, z velké ¢asti inspirované PhDr. Miladou Votavovou. Dole na Spicce
cesty do zavislosti je pojem ,,drogova mafie®, ktery vnimame jako shrnujici nazev
pro lidi, ktefi ze zavislosti druhych t€zi a maji prospéch (vydélavaji na ni), at’ uz jsou
sami zavisli ¢i nikoli. V zddném piipadé si nedovolujeme tvrdit, ze zavisly ¢lovek by
se automaticky stal c¢lenem ,drogové mafie”, 1 kdyz se jim stit muze,
aby tak ziskaval finan¢ni prostiedky.

Orienta&ni schéma ,,CESTY DO ZAVISLOSTI*

abstinenti /

experimentatofi

uzivatelé
(prilezitostni a pravidelni)

problémovi
uzivatelé

zavisly
¢lovek

drogova matfie

ABSTINENTI

Cesta kazdého z nés zacind u abstinence — v dob¢, kdy jsme jesté nepili pravidelné
kavu ani caj, kdy jsme jesté¢ ani nevédé€li, jak chutnd alkohol ¢i cigareta. Stejné
na tom jsou i nas$i zaci. Béhem let, kdy se s nimi setkavame ve tfidach a na Skolnich
chodbach, se tento stav u nékterych znich méni. Pokud se zacnou zajimat
o psychoaktivni latky, které jsou pro né¢ symbolem néceho neznamého ¢i nového,
pokud tyto latky za¢nou vnimat jako ,,spolecenskou udalost® ¢i ,,nutnost®, pokud se
na n¢ zacnou divat jako na atributy urcité socialni role a postaveni, z fady z nich se
pak mohou stat (a stanou) experimentatofi.
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EXPERIMENTATORI

Nize uvadime nejcastéjsi divody, pro¢ nékteti mladi lidé zacinaji experimentovat
s drogou:

zvédavost,

nuda,

socialni tlak ze strany jejich pratel,

potieba (snaha) ptekonat problémy, dosahnout vykonu,
snaha o zvySeni socidlni pozice, zvySeni vlastni sebetcty,

pfipadné i touha po dosazeni vyssiho stupné¢ védomi a duchovnich zazitka
(napf. u halucinogennich drog).

YVVYVYYVYYVY

V obdobi experimentovani nezneuzivaji mladi lidé navykové latky pro né samé
(j. neberou drogu pro drogu, ale napf. proto, Ze experimentovat je ve skupiné jejich
ptatel normou).

Experimentovani s drogou je velmi rizikové obdobi v zivot¢ mladého cloveka.
30 — 70% mladych lidi ve véku 13 — 17 let zacina experimentovat s nealkoholovou
drogou. U né&kterych to skon¢i jednim pokusem a rozhodnou se uz to vickrat
nezkouSet. Nékteti u experimentli neskon¢i a pokracuji dal — stavaji se znich
uzivatelé navykovych latek. ,VedlejSim* dopadem pifi experimentovani
napf. s alkoholovymi drogami je mnozstvi Urazi, které se pfihodi experimentatorim
v opilosti. T¢€lesné dopady urazl, fyzickych poskozeni a zmrzaceni jsou nékdy
tragické!

Kli¢ovou roli pii rozhodnuti, zda experimentovat, maji Ctyti faktory:

» osobnost experimentatora
— napf. jeho pohled na sebe sama je trvale negativni, té€zko si
ziskava ptatele, neumi rozvijet svoje z4jmy, ,,neveii si*, apod.

» socialni kontext
— nebezpeCi vétSinou ¢iha mezi kamarddy a spoluzéky
(mezi lidmi, se kterymi mlady ¢lovek bézné vytvari vztahy);

» spoustéc
— mlady clovék mtze aktualné prozivat sebe sama negativng,
ztraci détskou identitu a hleda novou, se kterou si nevi zcela
rady, apod.

» samotna droga ¢i psychoaktivni latka
— droga (psychoaktivni latka) se specifickymi U¢inky muze
zpisobit zménu prozivani, kterd bude ¢lovéku piijemna.

Pokud se tyto ¢tyii faktory nesejdou v jednu chvili a ¢lovék nema pozitivni zkusenost
s drogou (psychoaktivni latkou), cCasto piestavd experimentovat a vraci se
k abstinenci. Pokud se vSak droga zacne pro ¢loveka stdvat nezbytnou, dostava se
do dalsi etapy — stane se uzivatelem. V této etapé, v etapé ,,experimentovani®, mize
zabranit dal$i cest€¢ do zavislosti prav€ primdrni prevence, at uz nespecificka
¢1 specificka.
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UZIVATELE (VCETNE PRILEZITOSTNYCH A PRAVIDELNYCH UZIVATELO)

Obecné plati, ze ,,uzivatel¢* si navykové latky opravdu ,,uzivaji“. Droga jim dav4 to,
co potiebuji. Znamena pro n¢ vice zisku nez ztrat. Z ,prilezitostnych uzivatelt
se mohou postupné dokonce stat ,pravidelni uzivatelé¢®. Z této etapy lidé vétSinou
(jeSté) nevystupuji — nemaji k tomu divod. Dokud neciti svou situaci jako
nepiijemnou, dokud ji nevnimaji jako problém (at’ jsou jiz ptilezitostnymi uzivateli
nebo pravidelnymi uzivateli), nechtéji se svou situaci vétSinou nic délat. Po néjakém
Case se pak dostavaji do dal§i etapy — stanou se problémovymi uZivateli. Tedy
jeste jednou: je-li Clovek ,,pouze® uzivatelem (a nikoli problémovym uZzivatelem —
tj. nevidi-li v brani dané latky problém), nelze ho pfili§ ovlivnit, preventivni
programy nemusi zafungovat. Do stadia ,,uzivateli* (pravidelnych ¢i ptilezitostnych)
patii napf. vétSina lidi, ktefi piji alkohol jen obcas (nejsou tedy abstinenti) a nevidi
to jako problém (,,Jedno pivo za tyden ¢i sklenka vina, to pfece nic neni, to piece
jesté nejsem zavislak!®)

PROBLEMOVI UZIVATELE

Problémovym uzivatelim uz droga nepiindsi to, co jim pfinaSela diive. Zacinaji
chépat, ze praveé ze vztahu k navykové (psychoaktivni) latce prameni spousta jejich
problému. Vnimaji, Ze jim droga Skodi. Pokouseji se abstinovat, coz se jim vétSinou
nedafi. Proto také poprvé pfichazeji do léebnych zatfizeni. S pomoci odborniki
mohou ze zavislosti vystoupit a stat se abstinenty, nebo pokracuji do dalsi etapy
astanou se (zcela) zavislymi. Dilezitou roli, aby nedoSlo k dal§imu propadu
do zavislosti, hraje v této etapé sekundarni prevence.

ZAVISLI JEDINCI

Zavislych 1idi je v CR asi 3 — 5%. Na zavislé jedince se zaméfuje zejména terciarni
prevence, kterd spoc¢iva predevSim ve snizovani rizik predavkovani a onemocnéni
a ve zlepSovani kvality Zivota zavislého.

DROGOVA MAFIE

Do této skupiny patii dealeti a distributofi navykovych latek, tj. lidé, ktefi maji
uzitek ze zavislosti druhych a z prodeje navykovych latek (lhostejno, zda sami drogu
uzivaji ¢ nikoli). Jak jsme uvedli vySe: ,drogovou mafii“ zde uvadime
pro dokresleni celého fenoménu, rozhodné netvrdime, ze se zavisly jedinec
automaticky stane dealerem nebo ,,mafianem®.

ZDROJ

Prednasky PhDr. Milady Votavové — Prevence problémi zplisobenych navykovymi
latkami, katedra pedagogiky FF UK v akademickém roce 2003-2004.

15



Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

POJETI A DELENI PREVENCE

Byva zvykem (napf. s odkazem na Svétovou zdravotnickou organizaci /WHO/) d¢lit
prevenci na primdrni, sekundarni a terciarni.

PRIMARNI PREVENCE

Primarni prevence se zaméfuje zejména na populaci drogovym problémem dosud
nezasazenou (v nasem nakresu cesty do zavislosti se jedna hlavné o dvé skupiny
/mladych/ lidi: abstinenty a experimentétory). Hlavnim cilem primérni prevence je
zamezit prvnimu kontaktu s drogou, poptipad¢ jej alespon maximalné oddalit. Je
otazkou, jaké ucinné (validni a reliabilni) néstroje zvolit pro métfeni efektivity
primarn¢ preventivnich programd, aby byly skutecné prikazné. VétSinou
vychazime z ptedpokladu, Zze kazdy zplsob primdrni prevence, ktery neni ndvodny
(tj. nevede k tomu, aby se po jeho absolvovani staly ndvykové latky pro déti
ptitazlivéj§imi nez pted absolvovdnim preventivniho programu), je ve vétsi ¢i mensi
mife efektivni. Zajimavé vysledky o efektivit¢ primarné preventivniho programu
pfina8i napt. G. J. Botvin (program sndzvem ,Life skills training“ vice
viz www.lifeskillstraining.com). Dalsi informace o tomto programu Ize ziskat na
konci metodiky (viz Design kurzu II) nebo pfimo od dr. Karla NeSpora, ktery nas na
tento program upozornil (napf. na www.drnespor.eu).

Primérni prevenci pak délime na

» mnespecifickou — ktera se zamétuje na posilovani osobnosti, rozvoj socidlnich
dovednosti a podporu zdravého Zivotniho stylu. Funkci nespecifické primarni
prevence spliiuje ve své podstaté cela osobnostni a socidlni vychova;

> specifickou — kterd se zaméfuje piimo na oblast navykovych latek
a zavislosti, véetné zavislostniho chovani.

V tomto textu (a nize uvedené metodice) se zabyvame zejména primarni prevenci,
a to specifickou.

Prevence také mize byt v§eobecna (zamétfena na vétSinu dané populace), selektivni
(zacilenda na urcitou specifickou /ohrozenou/ skupinu populace — napf. na déti
alkoholikll) a indikovana (v zisad€ jiz odpovida ,.Casné“ intervenci, nachazi se
tak uz na hranici sekundarni prevence).

V nasem materialu se pak zaméfujeme na vSeobecnou prevenci.

SEKUNDARNI PREVENCE

Sekundarni prevence se zaméfuje zejména na problémové uzivatele navykovych
latek. (MlUzeme ji cilit i na ,.experimentatory” a ,ptilezitostné* ¢i ,,pravidelné*
uzivatele. Nicméné zvySe uvedenych divodd nemiva vétSich uspécha,
dokud uzivatelé nezacnou vnimat svou situaci jako ,,problémovou*.) Hlavnim cilem
sekundarni prevence je zamezit rozvoji drogového problému, ktery se jiz vyskytl.
Sekundérni prevence vyuZiva rozlicné lécebné aktivity a psychoterapii. Patii sem
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1,,drogové® poradenstvi a nejriznéjsi poradenské sluzby. Provozuji ji riizna 1écebna
1 poradenské zafizeni a instituce.

TERCIARNI PREVENCE

Terciarni prevence se zamétuje na zavislé jedince a spociva predevsim ve snizovani
rizik pfedavkovani a onemocnéni a ve zlepSovani kvality jejich Zivota. Hlavnim
cilem terciarni prevence je tak zamezit dalSimu rozvoji a dal§im Skodam zptsobenym
drogovym problémem. Soucasti terciarni prevence byva i ,,resocializace* ¢i ,,socialni
rehabilitace® (ndvrat do spolecnosti) zavislych jedincti. Nékdy 1ze rezignovat na cil
»abstinence* a snazit se ,,pouze‘ o ,,bezpe¢né* uzivani drog (tzv. ,.,harm reduction®).

Kazdy zpiisob prevence ma jiny cil a zaméfuje se na jinou cilovou skupinu. Béhem
programu primarni prevence mé&jme vzdy cil na zfeteli, pomlize nam pii volbé
programu i pii volb¢ informaci, které chceme t€astniklim sd¢lit.

DO KTERYCH OBLASTI SPADAJI CILE KURZU SPECIFICKE PRIMARNI
PREVENCE ZAVISLOSTI

Cile kurzu specifické primarni prevence zavislosti spadaji do nasledujicich tii
oblasti:

» znalosti — davame dohromady takové informace, které jsou dulezité
s ohledem na cil (napt. dopad zavislosti na svobodu ¢loveka),

» dovednosti — trénujeme dovednosti potiebné k tomu, aby ¢lovék neupadl
do zévislosti (napf. techniky odmitani),

» postoje — pracujeme s emocemi (napi. formou silného pozitivniho emoc¢niho
zazitku ve skuping), s motivaci (napf. tim, ze se bavime o tom, jak miizeme
zdravé uspokojovat naSe potieby, a vysvétlujeme si, jaké to méd pro nas
pfinosy) a s ,historkami o UspéSnych piikladech™ (tzv. ,,success stories®),
tj. s redlnymi a uspéSnymi piibéhy z praxe (napt. formou sdileni redlnych
zivotnich udélosti a ptihod).

ZDROJ

Ptednasky PhDr. Milady Votavové — Prevence problému zptsobenych navykovymi
latkami, katedra pedagogiky FF UK v akademickém roce 2003-2004.
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ZASADY PRIMARNI PREVENCE A USKALI PRI JEJICH
NAPLNOVANI

Odborna literatura — Ceskd i1 zahrani¢ni — uvadi nékolik zasad primarni prevence
na Skolach, které by mély napomoci tomu, aby byl preventivni program efektivni.
Mnohé z nich mohou znit jako samoziejmost, presto — jak se v praxi ukazuje — jejich
dodrzovani jiz tak samoziejmé neni a ¢asto nardzi na celou fadu tskali. Ta vétSinou
prameni z toho, Ze zacinajici realizatofi prevence nevédi, co si pod obsahem téchto
pravidel konkrétné piedstavit, nebo si neuvédomuji celou fadu specifik souvisejicich
s problematikou zavislosti. Proto jsme se rozhodli do této casti naSi metodické
prirucky shromdzdit ta pravidla, kterd povazujeme na zaklad¢ nasi nékolikaleté
praktické zkuSenosti s prevenci zavislosti na mnoha Skolach (i typech s$kol)

vvvvvv

ZASADA C. 1: PREVENTIVNI PROGRAM ODPOVIDA VEKU A UROVNI ZAKU

Obecné se na zaklad¢ zkuSenosti u nas 1 v zahrani¢i doporuuje zalit s prevenci
zaméfenou specificky na ur€itou navykovou latku (ptipadné riziko jiné zavislosti)
zhruba 2 roky pred predpokladanym aktivnim kontaktem Zdka (tedy pozitim) s danou
latkou. Osvédcilo se zacinat tedy s prevenci koufeni tabaku, konzumace alkoholu jiz
na prvnim stupni (pfiblizn€¢ ve 3. tfid¢). Vt¢ dobé by meély déti byt rovnéz
seznameny s riziky po¢itadovych her a hrani na vyhernich automatech. Ze fada déti
travi od raného véku vétSinu volného Casu doma u pocitace, je skutecnost zndma
snad kazdému ugiteli, podle nasich pozorovani maji viak déti na prvnim stupni ZS jiz
bézné vlastni zkuSenost s hernimi automaty (a vétSinou pozitivni — tj. vyhraly
opakovné né&jakou, byt drobnou castku). Na druhém stupni by tato témata
samoziejmé neméla chybét také, avsak méla by jiz navazovat na pfedchozi prevenci.
Prece jen — zacinat s primarni prevenci kouteni v 6. tfid¢ je jiz pozdé! Jesté na konci
prvniho stupné se doporucuje zacit s problematikou ostatnich drog, a to postupovat
od obecnéjSich otazek ke konkrétngjSim tématim spojenym s jednotlivymi
navykovymi latkami (pfipadné skupinami latek). Mezi prvnimi by mély byt
kanabinoidy a tékavé latky. Na druhé jmenované povazujeme za vhodné zvlasté
upozornit, protoZze pravé ty byvaji v preventivnich programech opomijeny, pfesto,
ze jejich hrizné nasledky jsou nesporné a ze patii mezi Casté vstupni drogy na cesté
k drogdm jinym. Ani fakt, Ze volny prodej dosud nezfidka détmi uzivaného toluenu
byl neddvno zdkonem zakdazan, problém tékavych latek u déti nevyresi. Déti totiz
inhaluji i napf. plyn ze zapalovacl ¢i celou fadu chemickych latek uzivanych
k technickym uceliim, jez jsou pro n¢ pomérné dostupné.

Ve spojeni s touto zasadou jen upozoriiujeme na to, ze urovern znalosti o navykovych
zpusoby piipravy jednotlivych drog, jiné maji jen matné povédomi, ze existuji jakési
drogy, ale jinak jsou touto problematikou témét ,,nedotéené. Proto je dulezité
na zaatku kazdého preventivniho programu pomoci otdzek zjistit znalosti
a predstavy o navykovych latkach v dané skupiné zakt a program pak ,,usit na miru‘
podle konkrétni skupiny ¢i tridy.

Ptimlouvame se také, aby vychovné autority spiSe uzivaly odborné technické nazvy
pro psychoaktivni latky. Aby fikali ,,marihuana®“ a nikoli ,trava®, aby fikali
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Lpervitin® a nikoli ,,pernik®, atd. Samoziejm¢, ze mizeme zaktim vysvétlit, ze rizné
drogy maji rizné¢ nazvy. Nasim cilem nicméné urCit€¢ neni, aby si zaci vytvofili
pozitivni vztah byt jen k libivym pfezdivkam drog a psychoaktivnich latek. Pokud
budou Zaci uzivat tyto nazvy, protoze je znaji, asi tato slova ve skupiné zazni.
Nicméné vyrazné se pfimlouvame za to, aby (pedagogicka) autorita uzivaly zejména
oficialni nazvoslovi a slovnik.

ZASADA C. 2: PREVENTIVNI PROGRAM JE INTERAKTIVNI A VYUZivA
KOMBINACE STRATEGII

K obecné¢ znamé pedagogické zasade, ze efektivite a dopadu programu napomiize,
pokud vhodné pracujeme s prostiedim a jeho Upravou, budeme stfidat metody
a organizacni formy tak, aby program byl co nejvice interaktivni, pfipojime jesté par
poznamek, jez mohou efektivitu prevence jest¢ zvysit. Jako obzvlasté vyznamné
vyzdvihujeme pouziti tzv. peer prvku, tj. vrstevnického vlivu. I kdyZz nemusi jit
piimo o tzv. peer programy (specialni programy vyuzivajici pfedem vyskolenych
vrstevnikd, resp. o néco malo starSich zakd, neZ je dand tfida), peer prvek se ukdzal
jako velmi uc¢inny 1 v jakémkoliv jiném typu programi. Prakticky velmi dobie
funguje tak, Zze ve skupinové diskusi je ponechan velky prostor pro to, aby se k dané
otazce co nejvice vyjadiili zaci sami. Pokud se vyskytnou takové nazory jako napf.
ze koufit marihuanu je neskodné atp., je samoziejmé na pedagogovi, aby se k nim
vyjadrtil. Nase zkuSenosti vSak ukazuji, ze velmi ¢asto na takovéto nazory reaguji
1zdci sami (podobnému nazoru oponuji — napf. ,to ja jsem znal kluka, ktery
marihuanu koufil, a ¢asem se ztoho zblaznil, zacal propadat a vyhodili ho ze
Skoly...* atd.). Takové odezva z fad 74kl samotnych je pak daleko U¢innéjsi nez ze
strany pedagoga, ktery je pro déti porad jen ,,tim dospélym* a ,,autoritou”. Neztidka
se nam stalo, Ze néktefi z&ci sami pfiznali vlastni zkuSenost s konzumaci drog
(vétSinou tabakem, alkoholem ¢i marihuanou) a li¢ili pfevazné negativni zazitky
(napf. chlapci v 8. tfidé po roce koufeni pfiznali, Ze se jim pii fotbale hii dycha
apod.).

ZASADA C. 3: PREVENTIVNI PROGRAM JE SYSTEMATICKY ZARAZEN
DO DLOUHODOBEHO PLANU PREVENTIVNICH AKTIVIT NA SKOLE

Doporucujeme, aby byl program specifické primarni prevence zavislosti zasazen
do kontextu ostatnich aktivit na Skole (napf. i prevence Sikany, apod.). Neziidka se
pii realizaci preventivnich programi teprve od déti dozvidame, Ze se zcastnily
jakéhosi programu o drogach v kulturnim stfedisku, besedy s policii atd., aniz by nés
o tom ucitelé informovali nebo o tom dokonce védeli. Mnohdy ucitelé, kteti ptisobi
v dané tfidé kratkou dobu, nemaji pfehled o tom, co Zici absolvovali v letech
minulych. Podobné je tomu i s informovanosti uciteld o tom, co zaci k danému
tématu probirali v ramci jednotlivych pfedmétl. Prevence pak Casto probiha nahodile
— stylem ,,bereme, co se naskytne®. Pfitom systemati¢nost a navaznost aktivit je
jednou za zdkladnich podminek efektivity veSkerych programi — nejen
preventivnich. Pokud tato zdsada neni splnéna, mlize se stat (a v praxi bézné d¢je),
Ze 7aci absolvuji v jednom mésici tieba 3 rizné programy na téma drog (aniz by
ovsem n¢kdo z pedagogli s nimi o tom nasledné pohovotil), a jsou pak tématem
znaén¢ presyceni, znudéni a nékdy 1 zmateni z protichidnych informaci,
jez tam ziskali.
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ZASADA C. 4: PREVENTIVNI PROGRAM ZAHRNUJE VSECHNY ZAKY
(JE ,,PRO VSECHNY"), NIKOHO NEVYCLENUJE

Dalsi na prvni pohled samoziejmé pravidlo. Malokdo si asi uvédomi, jak ¢asto byva
— vétSinou nevédomé a nechténé¢ — porusovano. Staci jen tfeba domnivat se, kdyz
nektefi zaci mluvi slangové o ,,koufeni travy*, ze 1 vSichni ostatni samoziejmée védi,
7e onou ,trdvou‘* se mysli marihuana. Podle naSich zkuSenosti se ovSem i na druhém
stupni (byt' se to mize zdat neuvéiitelné) vzdy najde nekdo, kdo si mysli, ze jde
o béznou travu, co roste vSude na loukach, a nechéape, o ¢em je fe€. Stydi se zeptat,
aby se ,,neztrapnil pfed ostatnimi. Program je pro n¢j pak nesrozumitelny, navic se
citi vy€lenén. Realizatofi prevence mivaji nekdy tendenci nechat se strhnout
»silackymi® feémi nékterych zaki, co vSechno o drogach (a nejen o nich) védi,
co zazili atd. Ti se mnohdy spiSe predvadéji, nez ze by toho skutecné tolik védéli ¢i
zazili (o tom vice dale v kapitole vénované mytim). Je vSak tieba si predevSim
uvédomit, ze program neni jen pro tyto ,,svéta znalé®, ale 1 pro ty ,,nedotcené*. Jako
dalsi ptiklady takovéhoto vycletiovani nékterych zaki z programu mozno uvést véty
nejmenovanych pedagogu: ,,Koufit uz jsme zkusili vSichni, ne?* ,,Holku nebo kluka
mame uz vsichni, ze?* ,, Takhle to délaji ti Ctyfprocentni.“ Podobnych vét, které
realn¢ padly pfi preventivnich programech, by bylo mozno citovat vice. Zkusme si
vSak ptedstavit, jak by nam bylo v kizi tfinéctiletého ditéte, které nikdy nekouftilo,
nema holku/kluka, patii mezi ty ,.Ctyfprocentni (nebo pro zménu nevi, Ze se tim
narazi na udajné procentudlni zastoupeni homosexual ve spolec¢nosti). Uz tak ma
pravdépodobné mezi ostatnimi - t€mi ,,svétem protielymi‘ - tézkou pozici, a ted’ mu
ji navic potvrdi i odborna autorita! Neni divu, ze vysledkem piisobeni takovych
»odbornikti“ bylo, Ze nékterym détem pak musela byt dokonce poskytnuta
psychologicka pomoc.

ZASADA C. 5: PREVENTIVNI PROGRAM POJEDNAVA DANE TEMA Z VICE
UHLO POHLEDU

Mozna jest¢ jako dédictvi minulého rezimu, kdy primdrni prevence zalozena
na tzv. biomedicinském modelu patfila témét vyhradné do rukou lékatd, je béznym
zvykem zamétovat se téméf vyhradné na zdravotni disledky uzivani navykovych
latek. Ty vSak, nejen Ze nejsou jediné, ale déti a mladé lidi (a dokonce ani mnohé
dospélé) prilis neoslovuji. Mladému zdravému clovéku se vétSina vaznych nemoci
zd4 byt né¢im piili§ vzdalenym, co se ho netyka. Tim spiSe, kdyZ kolem sebe vidi
jiné mladé lidi (nebo 1 své rodice), ktefi koufi tabak nebo marihuanu, ¢i si dokonce
»rekreacné€” daji pervitin, a nemaji (zatim) zadné viditelné zdravotni problémy.
Daleko vyznamnéjsi jsou podle nasich zkusenosti pro dnesni mladé lidi napft. aspekty
ekonomické (napt. kolik utrati kufdk nebo ¢lovék zavisly na heroinu), fakta tykajici
se kariéry ¢1 vykonu (napf. spojeni koufeni a sport, drogy a ztrata prace, neprospivani
ve Skole), aspekty vztahové (napf. vliv brani drog na partnersky vztah), fakta
souvisejici s dopadem konzumace navykovych latek na zvifata a zivotni prostiedi.
Proto doporuc¢ujeme zaméfit preventivni programy na tyto — i mnohé jiné —
nezdravotni aspekty.
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ZASADA C. 6: PREVENTIVNI PROGRAM JE ZAMEREN PREDEVSIM
POZITIVNE

Podobné jako u predchoziho bodu, je vnasi zemi, pravdépodobné nasledkem
pusobeni diivejsiho rezimu, stale Casta tendence zaloZit priméarni prevenci vyhradné
na odstrasovani katastrofalnimi nasledky brani drog. Jistéze je tieba zaky s témito
riziky seznamit. Je ale také nutné nabidnout jim i pozitivni alternativy. Jinymi slovy
- nejen se zaméfit na nevyhody konzumace navykovych latek, ale ptredevSim
na vwhody jejich nekonzumace (viz téZ Cast o pozitivni a negativni motivaci —
viz kapitola Motivace a sebemotivace). Mnohdy se setkdvame stim, ze déti
pfi preventivnim programu napt. pii vytvarné technice zamétené na Zzivotni radosti
maluji preskrtnuté stiikacky ¢i cigarety. Muze byt obtizné je vést k tomu, aby se
uplné¢ odpoutaly od tématu navykovych latek, jeZz jsou hlavnim predmétem
programu, ale je zadouci, aby umély vyjadfit pozitivni zazitky jinak nez jen pomoci
nepfitomnosti negativnich jevi.

ZASADA €. 7: PREVENTIVNI PROGRAM VYUZIVA POZITIVNiICH MODELU,
NENI VSAK POSTAVEN NA ,,HVEZDNYCH VZORECH"

Je dozajista vhodné a pro mladé lidi oslovujici uvadét pii prevenci piiklady znamych
osobnosti z vefejného Zivota. Jde napt. o sportovce, herce a zpévaky (at’ jiz piiklady
negativni — tj. slavné lidi, ktefi diky drogam Spatné skoncili nebo museli prestat
ve své kariéfe, nebo pozitivni — lidi, kteti diky abstinenci dosahli vysokych cill).
Program vSak nesmi byt vystavén pouze na takovych piikladech. Jednak proto,
ze bézny zak se mize t€zko pln¢ identifikovat se slavnou osobnosti, kterd — at’ je
jakkoliv atraktivni, je pfece jen vzorem pro vétSinu vzdalenym a nedosazitelnym.
Dale proto, ze pokud néktery z pozitivnich vzorii v budoucnu selze, mohou mladi
lidé ztratit viru v moznost byt trvale uspesni bez drog. Byvame také Casto svédky,
ze ucitelé predkladaji zakim za vzor slavné osobnosti, které s drogami prestaly
a vratily se ke své ptivodni kariéte. Zde je vSak nutné pocitat s jednou zaludnosti:
mnohdy totiz neni fecena — ba ani vefejnosti zndma — cela pravda (tieba to, ze ona
hvézda neni zdaleka ze zavislosti vyléCena, ale pouze stabilizovand na substitu¢ni
1¢cb€). Nemluvé o tom, Ze zaci tak mohou snadno ziskat dojem, Ze z drogové
zavislosti neni tézké se dostat a ze pak dokonce ¢lovék miize byt slavny, uspésny
a vlastné ,,opévovany hrdina“. Neni ostatn¢ nad staré¢ zndmé pravidlo, Ze nejlépe
je byt vzorem sam. A pak, jak jiz bylo zminéno v jednom z piedchozich bodi,
pro déti a mladeZ jsou nejsilnéjSimi vzory jejich zdravé zijici vrstevnici. Ale opét
pozor - i ti mohou pochopiteln¢ v budoucnu selhat, proto program nesmi byt zalozen
jen na nich.

ZASADA C. 8: PREVENTIVNI PROGRAM ZAHRNUJE LEGALNI I ILEGALNI
DROGY

Podle naSich zkuSenosti i na druhém stupni néktetfi Zaci nevédi, ze alkohol a tabak
jsou drogy. A mnoho dalSich 74kl pfinejmenSim nevidi mezi témito dvéma
navykovymi latkami a drogami ilegalnimi spojitost. Tiebaze, jak bylo jiz zminéno,
alkohol a tabdk by me¢ly byt pfedmétem primarni prevence zejména na prvnim
stupni, na dalSich stupnich by preventivni program mél na problematiku téchto
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legalnich drog navazat a uvést je do souvislosti s drogami ostatnimi. Bohuzel
neziidka se stava, Ze alkohol a tabdk byvaji v preventivnich programech na druhém
stupni jiz opomijeny ¢i zminény pouze okrajove€. Pritom pravé ony jsou u déti
v tomto v€ku aktualnim problémem — mimo jiné i jako piedstupen na cesté k drogdm
tak zvan¢ tvrdSim, nebo proto, ze byvaji Casto s ilegadlnimi drogami konzumovany
soucasné. V praxi se rovn¢z ukéazalo, ze prevence zaméfend na legalni navykové
latky muze byt uzitena i pro prevenci uzivani drog ilegalnich, nikoliv vSak naopak.
Prevence uzivani heroinu bude stézi fungovat jako ucinnd prevence Skodlivého
uzivani alkoholu, ktery déti vidi bézné€ u svych rodicii, sourozencii a kamaradu.

ZASADA C. 9: PREVENTIVNI PROGRAM PRACUJE S PRAVDIVYMI
A OVERENYMI INFORMACEMI

~ N

O drogach se s§ifi celd fada mytt (viz dalsi kapitola), které pak na poli primarni
prevence Skodi. A to zejména proto, ze zaci si informace snadno ovéii. Je znamé,
ze mladi lidé byvaji velmi pfisni a nekompromisni k ,,chybam* ¢i ,,nepfesnostem*®
na stran¢ autority (zejména je-li vdaném prostfedi komunikace nastavena
konfronta¢n¢). Takze pokud zjisti, ze jim v rdmci prevence byly sdéleny mylné
¢1 zkreslené informace, celé preventivni pisobeni pak u nich ztrati na vérohodnosti.
Bohuzel ¢asto zaznamenavame u nékterych pedagogi tendenci vyuzivat, ve jménu
sledovani aktudlniho déni, ptiklady znovin ¢i televize. Mnohdy se vSak nejedna
o odborné ¢lanky ¢i pofady, ale o nepfesné poznatky a ,senzace“. Vysledkem
pak byva cela fada ,,fam", jez se tézko uvadéji na pravou miru. Kazda informace
o navykovych latkdch musi pochdzet z verohodnych odbornych zdrojii. Pokud nés
zaci zaskoCi dotazem, na néjz nezname odpoved’, je 1épe fici, Ze nevime. Plati-li
vSeobecné¢ v pedagogické praxi, ze ucitel ,,ma pravo“ néco nevédét, v oblasti
navykovych latek to plati obzvlast. Je to totiz oblast nesmirn¢ Sirokda, a hlavné
vyvijejici se tempem tak rychlym, ze samotni odbornici v ni plsobici maji problém
sledovat veskeré déni. Proto véta ,,nevim, pokusim se zjistit...“ je v danych situacich
tou nejlepsi odpovédi.

ZASADA C. 10: PRIMARNI PREVENCE NENI DIAGNOSTIKA ANI
PSYCHOTERAPIE

Velmi cCasto se setkdvame s tim, ze ucitelé od realizdtori prevence ocekavaji
komplexni a pokud mozno piesnou diagnostiku jednotlivych zakt, a samoziejmé pak
1 jednoznacné feSeni vSech jejich problémut nebo poruch. Podobné ovSem i nékteti
realizatofi prevence se s nadSenim a v dobré vife poustéji do psychotechnik,
které mohou v détech ,,rozboufit” nevédomé obsahy, s nimiz si pak Zaci nevédi rady.
Na pohovor o tom vSak v preventivnim programu neni ¢as a soukromi. Je zde riziko,
ze mlady ¢love€k netekne pied spoluzéky, Ze se po té ¢i oné aktivité neciti psychicky
dobfe a ze potifebuje pomoc. Zde je dulezité¢ si uvédomit to, co bylo sdé€leno
na zacatku této metodiky, tj. Ze cilem primdrni prevence je zamezit, nebo alespoil
oddalit u zakd prvni uziti navykové latky. Nikoliv tedy hlubinny psychologicky
rozbor, nikoliv 1é¢ba psychickych poruch. Psychologicka diagnostika 1 psychoterapie
jsou oddélené obory pracujici se specifickymi néstroji ¢i metodami, jez primarni
prevence k dispozici nemd. Samoziejmé, Ze kazdy, kdo pracuje se skupinou lidi,
sisam pro sebe vytvari jakési ,,pracovni diagnozy™ (tomu se asi nikdo z nés
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neubrani), m¢l by tak vSak Cinit s plnym védomim, ze jde jen o hypotézy, a mél by
byt ochoten a schopen své domnénky béhem prace korigovat. A pokud jde o vyuziti
sebezkusenostnich aktivit ¢i psychoher, ty je potfeba vybirat citlivé tak, aby riziko
zminéného ,,rozboufeni“ nevédomych obsahli bylo minimalizovano. A samoziejmé
realizator prevence musi byt zakiim k dispozici a nabidnout jim moznost osobniho
pohovoru v piipadé, ze by jakdkoliv aktivita nékomu zplsobila psychickou
nepohodu. Zde odkazujeme na vyse uvedenou kapitolu o bezpecné a efektivni praci
s touto metodikou.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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MYTY A OMYLY O DROGACH A DROGOVE PREVENCI

Jak jsme jiz zminili, o drogach a drogové prevenci koluje mnoho mytl a mylnych
nebo zkreslenych informaci. Bohuzel fada z nich je hojn¢ podporovana a Sifena
predevsim médii. Je pak velmi tézké je vetejnosti (zaklim) vyvracet ¢i je korigovat.
Pfitom tato pfesvédceni Casto plisobi ,,protipreventivné* a maii tak snahu odborniki
pracujicich na poli primarni prevence. Do této kapitoly jsme zaradili ty myty,
omyly a ,,polopravdy®, s nimiz se u déti a mladeze, uciteld 1 rodi¢li opakované
setkdvame.

MYTY O DROGACH

» Brdt drogy je v dnesni dobé normalni, mezi mladymi ,,fetuje“ skoro kaZdy.
Jeden z nejrozsifenéjSich mytt. SlySime jej predevSim z ust uditeld,
vychovatelti, feditelt $kol. Casto je doprovazen rezignovanym mavnutim
ruky a vétou typu: ,,Tomu nezabranite, doba je prosté takova... A média nas
v tomto presvédCeni jen utvrzuji. Statistiky pfitom hovoii jasné¢ — drogy
nejsou tak rozsirenym fenoménem (a to ani mezi mladezi), jak byva
prezentovano. Je pravdou, Ze velké procento mladych lidi néjakou drogu
(i ilegalni) vyzkousi, vétsinou vSak zlstane u experimentil. I naSe zkuSenosti
z otevienych rozhovori s mladymi lidmi pro tento fakt hovoii. Rada z nich
se ndm svéiuje, ze nekoufti, alkohol jim nechutna a ilegalni drogy je nelékaji,
ovSem stydi se to fici pfed druhymi. Odborna literatura uvadi jako jeden
z vid¢ich principti primarni prevence tzv. denormalizaci, tj. vedeni mladych
lidi k ptesvédCeni, Ze nejen ze brani drog neni Zadouci, nybrz neni
ani normou, tj. neni normalni! Stale plati, ze vétsina lidi drogy nebere.

» KdyZ si jednou zapalim (cigaretu, jointa), budu hned zavisly.

Toto tvrzeni s oblibou détem piedavaji dospéli, patrné¢ v dobfe minéné snaze
je maximalné od jakéhokoliv pokusu odradit. Vznik zavislosti po jedné davce
navykové latky sice nelze vyloucit (kazdy organismus reaguje jinak),
odbornici se vSak prevazné shoduji, ze by Slo o vzacné pripady. Bohuzel,
takové tvrzeni miize na poli primarni prevence plsobit Skodliveé: déti drogu
jednou okusi a vidi, Ze zavislé stale nejsou. A jejich kamaradi, co uz ji zkusili
nckolikrat, také ne. ,,Dospéli jim tedy lhali.“ Takové zklamani davéry mize
byt pak vztazeno na veSkeré preventivni puisobeni, mladi lidé jiz nevéfi
ni¢emu, co jim dospéli o drogach ftikaji. Naopak, mysli si, ze kdyz nejsou
zavisli napf. ani po ¢tvrtém jointu, ze nebudou ani po dvacatém... Jenze
pravé tak jsou na ,,nejlepsi cesté™ k zavislosti.

» Kdyz nékdo zacne s marihuanou, skonci za padr let na heroinu.

.....

existuji takzvané vstupni, neboli ,,priichozi, drogy, které jsou jakousi branou
(gateway = anglicky cesta branou/brana, vchod) na cesté k drogdm ,,tvrdSim®.
Mezi tyto drogy je jiz tradi¢né fazena marihuana. Jisté, vyzkumy ukazuji,
ze fada lidi zavislych na heroinu ¢i pervitinu skutecné predtim marihuanu
uzivala ¢i s ni minimalné¢ experimentovala. Kdyz se vSak podivdme smérem
opac¢nym, nelze fici, Ze by vétSina uzivateld marihuany postoupila k heroinu
¢ipervitinu. Podle odbornikli zde velmi =zalezi na véku — u déti
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experimentujicich s marihuanou kolem 13 — 14 let je pravdépodobnost
pfechodu k ,tvrdSim* drogdm mnohandsobné vys§i nez u lidi,
ktefi s marihuanou zac¢nou po 20. roce veku. Jaky tedy z toho ucinit zavér?
Marihuanu jako vstupni drogu samoziejmé nelze podcenovat (stejn€ jako jeji
dalsi rizika), ale 1 zde plati to, co u tvrzeni pifedchoziho: mladi lidé si snadno
overi, ze vétSina jejich kamarada 1éta marihuanu kouii a k tvrdym drogam
neptechazi. Vérohodnost preventivniho plsobeni je pak opét podkopéna.
Nehled¢ na to, Ze vira v marihuanu coby jednoznacné vstupni drogu vede
mnohdy k jednostranné démonizaci této drogy a odvadi pozornost od drog
jinych. Vstupnimi drogami jsou velmi casto také té¢kavé latky, alkohol, tabak,
extaze a nckteré léky, jejichz funkce coby prichozich drog (stejné jako
1jejich jind rizika) byva Casto podcenovana nebo dokonce opomijena.

Drogovi dealeii cekaji pired Skolou a nabizeji détem bonbony i Zvykacky,
v nichZ jsou ukryty drogy.

Opét velmi rozsitené presvédceni. Lidskd vynalézavost je samoziejmé
bez hranic a nelze vyloucit, Ze se takovy dealer kdysi kdesi vyskytl.
Z rozhovort s uciteli, fediteli 1 rodi¢i déti na mnoha Skolach vyplyva, Ze se
vSak dosud nikdo s nikym takovym nesetkal. Lidé ¢ekajici na déti pied Skolou
a lakajici je na riizné ,,ndvnady* jako jsou sladkosti atd., maji pravdépodobné
jiné umysly (nejcastéji se jedna o pedofily). V tomtéz smyslu se vyjadiuji
1 odbornici. Podobné ani historky li¢ici toxikomany v parku, ktefi nésilim
pichaji kolemjdoucim détem drogy do zily, ¢i je nuti je jinak pozit,
jsou pravdépodobné jen ,bachorkami“. UZ jen proto, ze zavisli lidé maji
naopak drogy vétSinou nedostatek a bylo by tedy nelogické, kdyby ji jeste
n¢komu vnucovali. Mnohondsobné pravdépodobné;jsi je, Ze mladému ¢loveku
bude drogu nabizet, ¢i pfimo vnucovat kamarad, partner, sourozenec
nebo nékdo z jeho nejbliz§iho okoli. A pravé na to by mély preventivni
programy pamatovat nejvice (vhodné k tomu lze vyuzit technik odmitani
uvedenych v této ptirucce).

Kdy? nékdo ,jen“ bere drogu (tieba ,kouii marihuanu®), nemiiZe mit
problémy s policil.

Mladi lidé si mnohdy neuvédomuji, zZe pii drzeni ilegalni drogy se mohou
snadno dostat do problémii se zakonem. Ono ,,mnozstvi mensi nez malé*,
které smi jedinec pro vlastni potfebu v nasi zemi u sebe mit, neni totiz pevné
zakonem stanoveno a zavisi na individudlnim posouzeni organt cinnych
v trestnim fizeni. A dal§i véc, mladi lidé si Casto mysli, ze kdyz daji
kamaradovi jointa nebo extdzi zadarmo, nemohou se dostat do problému.
Netusi, ze i to je z pravniho hlediska distribuce navykové latky, a dostavaji se
tedy do rozporu se zdkonem.

Kdy? si dam drogu jen obcas, nejsem zavisly.

Opakované se setkavame u déti (ale 1 dospélych) s predstavou, ze zavisly
¢lovék musi mit drogu kazdy den ¢i dokonce nekolikrat denné. Mladi lidé,
zejména tzv. ,,vikendovi uzivatelé¢* drog jako extdze nebo pervitin, si pak
mysli, ze kdyz bez drogy vydrzi tyden, mésic ¢i dokonce nékolik mésici,
zavislost se jich netykd a mohou kdykoliv prestat. Presto nejen,
7e neptestanou, ale naopak své uzivani zintenziviiuji a prestat nejsou schopni.
Mnohdy se 1 po dlouhych obdobich abstinence k droze vrati. V Mezinarodni
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klasifikaci nemoci je popsana zavislost 1 pifi epizodickém, resp. narazovém
uzivani navykové latky, které je stfidano i pomérné¢ dlouhymi obdobimi
abstinence. Pfesto jde o zavislost, a tedy zdvazny problém.

» Zavislost je jen otazkou viile, problém je tedy jen v ¢lovéku.

Zradné presvédceni, ze kdo ma silnou vili, nikdy se zavislym nestane
(nebo svou jiz vzniklou zavislost pouhou viili piekona) se bohuZzel podepisuje
na vzniku zévislosti u mnoha lidi (nebo u fady zavislych oddaluje rozhodnuti
k zahajeni 1éCby). Problém neni jen v ¢loveku, jenz drogu uzije, ale 1 v droze
samotné. A jeji konzument nad ni od jist¢ho okamziku jiz nema kontrolu,
ikdyby jeho vule byla sebesilngjsi. Mimochodem, ze zavislost miize
u jedince vzniknout bez ohledu na jeho vili, dokazuji mnoha védecky znama
fakta — naptiklad to, ze drogovou zavislost lze vypéstovat i u zvifat
a nenarozenych déti, nebo se 1idé mohou nechténé stat zavislymi na lécich,
které jim predepsal 1ékat v ramci 1é¢by néjaké nemoci.

MYTY O PRIMARNI PREVENCI

» Nespecificka prevence je plné dostacujici.

U tady dospélych se setkavame s piesvédcenim, ze o drogach neni vibec
tieba s détmi mluvit, staci je jen vést k tomu, aby péstovaly zajmy, konicky
a umély smysluplné naplnit volny ¢as. Myslenka na drogu je pak podle tohoto
nazoru ani nenapadne. Je sice pravdou, ze zdjmové ¢innosti (pochopitelné
ty socidln¢ akceptovatelné) patii z hlediska primarni prevence mezi silné
protektivni (ochranné) faktory, nicméné nelze v Zadném piipad€ spoléhat
na to, ze mladého ¢loveka pred uzitim drog ochrani. To potvrzuji 1 Cetné
vyzkumy. Podobné ani aktivity zaméfené na zvySeni a podporu sebetcty
¢i socidlnich dovednosti. Obecné jsou sice dulezitou soucasti prevence,
ale samy o sob¢ nestaci.

» Specificka prevence je Skodliva, informace o drogdach zvySuji touhu
mladych lidi po experimentu.
Tento mytus jde ruku v ruce s predchozim. Setkali jsme se s uciteli,
podle kterych se slovo ,,droga* ani pfed détmi ,,nema* vyslovit. Podle nich
to jen zvysi détskou zvédavost a touhu po ,,zakdzaném ovoci®. A déle, ze déti
je tieba vést tak, aby je néco takového vlibec nenapadlo (viz pfedesly mytus).
Tak by to mozna mohlo fungovat, kdyby Skola byla uzavienym ,,sklenikem®,
chranénym pted okolnimi vlivy. Tim ale neni. Déti a mladi lidé se pohybuyji
ve svété, v némz se diive nebo pozd¢ji s problematikou drog setkaji,
at’ jiz teoreticky, ¢i v podobné pifimého kontaktu s drogou nebo uZzivateli
drog. A informace ziskané v téchto souvislostech jsou, jak bylo vyse
zminéno, mnohdy mylné, nepiesné a mohou vést az k tragickym dasledktim.
Proto je nejen uzitecné, ale ptredevSim nezbytné s zédky o drogach mluvit
a poskytnout pravdivé informace. Samoziejmé, jak bylo téz uvedeno
v kapitole o zasadach primarni prevence, je nutné dbat na to, aby u zakl
nedoslo k pfesyceni tématem. Piili§ Casté programy zaméfené na tuto
problematiku by navic opravdu mohly chut mladych lidi k drogovym
experimentim zvySovat. Specifickou prevenci je tedy tfeba vhodné
davkovat. Skodliva by specifickd prevence nicméné mohla byt, pokud by se
zamg¢fila na drogy, které nejsou v populaci hojné rozsiteny, které jsou pro déti
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,heznamé®“. Doporucujeme proto specifickou prevenci zamétovat pievazné
na znamé drogy, zejména alkohol a tabak.

» Nespecifickd prevence je zbytecna.

Mytus opacny k piedchozim dvéma, pfesto ne necasty. O souvislosti
zavislosti nebo problémi pisobenych navykovymi latkami s problémy jinymi
(jako naptiklad nizké sebeucta, nedostatecna schopnost zvladat nepfijemné
emoce atd.) je v této pfiru¢ce napsano mnoho, proto neni nutné zde uvadeét
vice. Je nicméné pravdou, Ze pii realizaci preventivnich programii jsme
utady wucliteld nardzeli na nepochopeni, pokud jde o =zarfazovani
sebezkusenostnich aktivit zaméfenych ne pfimo specificky na navykové
latky. Tito ucitelé ocekavali spiSe pfednasku o drogéch, misto toho se jim
zdalo, ze si s détmi jen ,hrajeme®, coz povazovali za ztratu asu. Patrné zde
se opét projevuje dédictvi byvalého rezimu, v némz drogova prevence byla
provadéna témét vyhradné formou piednasek nebo promitdni filmu
zamétenych zce na dané téma, nanejvyse formou diskusi.

» Dnesni mladeZ toho o drogdch vi vic nez dospéli.

Opét ,,okfidlena fraze® mnoha dospélych, moznéa Castecné pravdiva. Zde je
ovSem zapotiebi mit na paméti to, co bylo jiz zminéno v piedchozi kapitole.
Mladi lidé maji casto tendenci se predvadét, zveliCovat své znalosti
o drogach, chlubit se zkuSenostmi, které jsou tipln€ nebo ¢astecné vymyslené.
Budi pak zdani, ze toho o navykovych latkdch védi opravdu mnoho.
Nicméné, jak nase zkuSenosti ukazuji, i na spoustu pomérn€ jednoduchych
otazek neznaji odpovéd. Jejich znalosti jsou jen kusé, jednostranné
a povrchni. Navic byvaji, jak bylo téZ uvedeno, Casto zkreslené a ovlivnéné
mnoha myty.

» Zaporny postoj k drogam u mladého ¢lovéka znamend, Ze drogy neuZivd.
»Moje déti drogy urcité neberou, jsou k nim hodné kritické.” ,,Moje dité
nekoufi, nesnasi kuraky.“ Tyto a podobné véty je mozné slySet od rodic,
alei uciteld. Bohuzel, neziidka jsme byli svédky, Ze ucitel byl takto
presvédcen o ,,Cistote* své tiidy na zékladé toho, Ze v ni pfevazoval negativni
postoj k nadvykovym latkdm. Pozdéji se ale ukézalo, ze opak byl pravdou.
Zde je dulezité si uvédomit, ze mnohdy pravé velika kriti¢nost (nékdy az
napadné zvysSend) miiZze byt privodnim jevem uzivani ndvykové latky.
Doty¢ny tim tuto ¢innost vice ¢i méné védomé maskuje. A pak zde miize hrat

.....

» Mého ditéte se drogy netykaji.
Rodice vykazuji casto viici svym détem urcitou ,,slepotu®, tj. viru, ze jejich
déti se drogy tykat nemohou. Maji pak nevédomé tendenci u nich ptehlizet
nebo podcenovat mozné varovné signaly, jez by mohly byt ukazateli uzivani
navykové latky. TotéZ plati mnohdy i o ucitelich ve vztahu k jejich tfidé nebo
oblibenym zaktim. Pfipustit, Ze 1 jejich déti nebo zaci by mohli mit s drogami
problém, je pro n¢ tak ohrozujici, Ze tuto moznost predem vylucuji.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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MOZNE CILE A TEMATA
PRIMARNE PREVENTIVNICH PROGRAMU
ZAVISLOSTNIHO CHOVANI

Specifickou 1 nespecifickou primarni prevenci zavislostniho chovani muizeme
zaméfit na tyto zakladni cile (viz nize). Samoziejmé, Ze rizné programy budou mit
1razné cile. Dle na$i aktualni situace a zdméra vybirame proto vzdy patiicné cile
a cilové oblasti. Jak je vidét, cili je opravdu velké mnozstvi a takika zddny program
neni zaméfen na vSechny cile v jejich komplexnosti, leda by byl nékolikalety
a mnohasethodinovy. Cile zde uvadime pro ilustraci, aby si Ctendfi této metodiky
mohli vybrat do svych programt ty vhodné a nechali se jimi inspirovat.

ZAcI:

se seznami s tim, co je a neni zavislost, jaké ma podoby a znaky,

se seznami s tim, na ¢em v§em muzeme byt ,,zavisli,

se seznami s moznymi U¢inky a zakladnimi riziky ndvykovych latek,

se seznami se zakladnimi pravidly prvni pomoci pii akutni intoxikaci
navykovou latkou,

se seznami s moznostmi, kde hledat pomoc v pfipad€, Ze budou mit zavazny
problém (souvisejici s navykovou latkou),

se seznami stim, jak se chovat pfi kontaktu s intoxikovanou osobou
(a procvici si to v praxi),

se seznami s tim, jak postupovat pfi nalezu injekéniho nacini eventuelné
v piipadé¢ poranéni se injekéni sttikackou (a natrénuji to v praxi),

spole¢né definuji, v ¢em zavislost mize ,,pomahat* a v ¢em ,,Skodit™, jaké ma
zavislostni chovani vliv (dasledky) na naSe zdravi, na nasi osobnost, na naSe
okoli a na dosahovani nasich zivotnich cilii, na Zivotni prostfedi, atd.,

se nauci planovat Zivotni cile,

se seznami s tim, jak funguje lidskd motivace,

se nauci efektivné fesit problémy a rozhodovat se,

se nauci pracovat s emocemi,

upevni redlné (zdravé) pfijeti sebe sama, takového jaky jsem,

zlepsi své socialni vztahy,

se seznami s tim, jak na nas piisobi reklama na tabak a alkohol,

se nauci pracovat s efektivnimi metodami prevence a zvladani zavislosti,
rozvinou vybrané socialni dovednosti a procvici je v praxi (zejména vybrané
komunikacni dovednosti a asertivni techniky (napf. odmitani), které funguji
jako optimalni postup pro prevenci zavislosti).

YV VvV VY V¥V VVVYV

VVVVVVVYVYY
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Na zéklad¢ téchto vySe uvedenych cilii obecné plati, ze se primdrni prevence
zavislosti mize zaméfit predevSim na nasledujici témata:

» Uvod a zahajeni kurzu, naladéni Gc¢astnikti, nastartovani atmosféry a celého
kurzu.

» Rozehtati Gcastnikil, naladéni na spolecné cile, stmeleni tridy.

» Planovani a dosahovani zivotnich cilu.

» Motivace a sebemotivace.

> Reseni problémii a rozhodovani.

» Prace s emocemi.

» Prace na redlném (zdravém) sebeobrazu (sebevédomi).

» Odmitani a vybrané asertivni dovednosti.

» Medialni gramotnost (reklamy na tabak a alkohol).

» Prevence uzivani tabakovych vyrobkl, véetné¢ specifickych dovednosti
(napf. jak poskytnout pomoc ¢lovéku, kterému je po vykoutfenych cigaretach
Spatné, apod.).

Prevence uzivani alkoholu, véetné specifickych dovednosti (napt. jak se
chovat k opilému ¢lovéku, jak postupovat pti otravé alkoholem, apod.).

» Prevence uzivani dalSich navykovych latek (,,mékkych® a ,tvrdych* drog),
vcetné specifickych dovednosti (poskytovani prvni pomoci v piipadé
intoxikace, zachazeni s intoxikovanou osobou, postup pfi nalezu injekéni
sttikacky, kde hledat pomoc, apod.).

» Prevence zavislostniho chovani v §irSim slova smyslu (hazardni hry, televize,
prejidani, nakupovani, hrani her na PC, ...).

» Vytvateni uspokojivych mezilidskych vztaht.

» Shrnovani, ramovani, konceni programu.

» Evaluace, zhodnoceni kurzu.

Zcela jisté bychom mezi tato témata mohli zaradit jest¢ dalsi naméty. NeSlo ndm
vSak o konecny vycet. Chceme jen poukdzat na to, ze primarni prevence
zavislostniho chovani se tyka obrovského spektra oblasti osobnostniho a socidlniho
rozvoje. Pfi primdrni prevenci zavislostniho chovéni ve Skolnich tfidach navic
akcentujeme vice ,,sebefizeni®, ,seberozvoj“ a specifické osobnostni dovednosti
(jak je vidét z vySe uvedeného seznamu) nez socialni dovednosti. Jsou preventivni
témata, kde se vice vénujeme socialnim dovednostem a ,,vztahovym vécem® —
napf. primarni prevence Sikany, kterd je hlavné vztahovym problémem. Primérni
prevence zavislostniho chovani je o néco vice obracena k osobnosti, nez k socialnim
tématim (i kdyz vztahy rovnéz souvisi s,propadem® do zavislosti a primarni
prevence zavislostniho chovani se vénuje také mezilidskym vztahlim a socialnim
dovednostem, nicméné t&zist¢ vidime v oblasti rozvoje osobnosti).

Nize uvadime blizsi rozpracovani jednotlivych témat (tj. jakymi aktivitami lze ,,uvést
v zivot® jednotliva témata a dosdhnout vyse stanovenych cilit). Rozsah témat je tak
Siroky, Ze nemizeme kazdou oblast rozpracovat detailn€. Podrobnéjs$i informace
o vyse uvedenych tématech lze tak nalézt i v dalSich materidlech o. s. Projekt
Odyssea.
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UVOD A NASTARTOVANT KURZU

ZAHAJENI

Oznamime zakim nazev kurzu: ,Jak predchazet zavislostem® ¢i ,,zavislostnimu
chovéni“. My tento ndzev vzdy napiSeme na flipchartovy (balici) papir a vyvésime
ve tfid¢é jesté pred kurzem, spolu s pfanim piijemného dne. Nékdy se také zaku
ptame, zda védi, pro¢ jsme se sesli a co jim kdo fekl o tom, co spolu ted’ budeme
»pachat, a jaky v tom vidi smysl.

Pfipomeneme také casovy harmonogram kurzu (pokud to jde, domluvime se na ném
spolecné se zaky), kdy bude obéd, jak dlouhé budeme délat prestavky a jak Casto.
Pokud program probihd v budové Skoly za bézného dne, vyzaduji Casto zaci
prestavky tak, jak jsou zvykli tj. kazdych 45 minut (jakmile zazvoni). To je nékdy
bohuzel na Skodu programu. Proto radi provaddime naSe programy mimo budovu
Skoly, abychom si casy prestavek a jednotlivych programovych blokli mohli
ptizpisobovat podle nasi prace a jednotlivych témat.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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PROGRAM KURZU

Predstavime zakim ramcovy program kurzu (v bodech — tj. ndzvy jednotlivych
blokll). Program nechame béhem kurzu viset ve tfid¢ a odskrtavame jednotlivé body
hned, jak jimi projdeme (aby ucastnici véd¢li, kde se zrovna nachazime). Pomiize jim
to v lepsi orientaci v programu. Kdo je vice orientovany, vice si z programu odnese a

wewvr

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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METODY PRACE A PRAVIDLA

Cas

10 — 15 min

PoMUcKY

Flipchartovy papir, na ktery piSeme metody, kterymi budeme na kurzu pracovat,
a pravidla, kterymi se budeme fidit.

PosTupP

>
>

YV WV VYV V¥V

Ptipomeneme zaktm cile programu.

PoukéZeme na to, Ze mame-li dojit k naS§im ciliim, musime jim pfizpisobit

icestu, po které¢ pujdeme (tak jako ve skutecném svéte, kdyz nékam

cestujeme).

Interaktivné zakam vysvétlime, jaké metody prace budeme pouzivat a jak

souvisi tyto metody s dosazenim cili programu.

— Pozadame zéky o interaktivitu, humor a pozitivni ptistup.

— Vyzveme je ke sdileni zkuSenosti v diskuzich.

— Uvedeme, Ze budeme Casto pracovat ve skupinach, a zdtivodnime, co nas
k tomu vede (vzdjemné ovliviiovani, Uispora Casu, vedeni ke spolupraci,
vetsi efektivita tymové prace, apod.).

— Vysvétlime, ze budeme Casto d€lat cviCeni, jejichz cilem bude vyfesit
problém nebo najit novy napad.

— My lektofi nejsme ,,majiteli jediné pravdy* — pouze prezentujeme vlastni
nazory a zkuSenosti. O vSem Ize diskutovat a nikoho nenutime,
aby s nami souhlasil.

Oznamime zaktim pravidla (nazvy pravidel), ktera je pfi tomto kurzu tieba

dodrzovat a opét vysvétlime, jak se vazi kcilim akce. Nechdme zéky

odhadnout, co jednotlivd pravidla znamenaji a v em pro né¢ mohou byt
uzitecna.

Dame zaktim pfilezitost polozit upfesnujici dotazy k pravidlim. Pravidla

nechdme viset ve tfid¢ a pribézné na né¢ odkazujeme pfi jejich poruSovani.

Pravidla mizeme doplnit o dals$i, kterd navrhnou sami Zaci, a to bud’ hned

na poc¢atku programu, nebo kdykoli v prabehu.

Dalsi pravidlo doporucujeme zavést pii kazdém prvnim vyskytu néjakého

»deviantniho* chovani, tj. chovani, které brani dosazeni cile, blokuje skupinu.

Rozhodneme-li se vénovat praci s pravidly vice casu, miZeme polozit

u vybraného pravidla nasledujici otazky:

,»V ¢em bude pro tebe osobné uzitecné, kdyz budou vsichni dodrzovat
toto pravidlo?*
»Jaké duasledky by pro tebe (pro tfidu) mélo, kdyby se toto pravidlo
nedodrzovalo?*
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Navrhy pravidel — doporucujeme stanovit minimalné tato pravidla:

1. VYPNUTE MOBILNI TELEFONY

» Poprosime zéky, aby méli v pribéhu programu mobilni telefony v tichém
rezimu nebo vypnuté a vénovali se jim pouze pies piestavky.

2. MLUVI JEN JEDEN V JEDNU CHVILI

» Hlasime se o slovo a neskaéeme si do feci.

3. PrAvIDLO STOP

» Kazdy ma pravo oznamit, ze se nebude ucastnit konkrétni aktivity, pokud je
mu nepiijemnd. Béhem aktivity zlistadva ve tfidé jako pozorovatel a nerusi
ostatni (zejména castniky aktivity).

» Pravidlo STOP poméha vytvofit u zak pocit bezpeci, bez pocitu bezpeci
se nelze efektivné ucit.

4. CHRANIME SOUKROMI DRUHYCH A NAVZAJEM SE TOLERUJEME

» Nevynasime soukromé / divérné informace mimo ttidu.

» Neposmivame se druhym za jejich nazory.

» Nechovame se agresivné (tj. nenadavame si, neshazujeme se, neironizujeme
se, neutocime na sebe, o fyzickém nasili ani nemluve)

» Respektujeme, Ze druhy mlize mit jiny nazor nez ja.

DALSI PRAVIDLA

Mezi dalsi pravidla (kterd jiz nepiSeme na flipchart, aby jich nebylo mnoho) patii
zpusoby oslovovani (zda si budeme tykat nebo vykat), zda bude béhem kurzu mozné
jist a pit, atd. Dalsi pravidla pfidaji casto 1 sami zaci. (Urcité je dalezité, aby méli
zaci sami moznost pridat i sva pravidla. Vzdy se jich nicméné¢ muzeme zeptat,
zda jimi navrhované pravidlo uz neni n¢jak obsazeno v jiz zapsanych — cilem je pak
nerozmnozovat pravidla nad uritou uUnosnou mez). Za efektivni povazujeme,
aby pravidel nebylo pfili§ mnoho, tj. maximalné tak 6 — 9.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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KRATKE PREDSTAVENI

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici se vzajemné predstavi, obrati pozornost na sebe navzijem a na své
volnoc¢asové aktivity.

PomUcky

Zadné

PosTtup

Kazdy z ti¢astnikli ma za tkol se predstavit tak, Ze fekne své kiestni jméno a jaké ma
konicky, co déla ve volném case.

Jako prvni se pfedstavi lektofi.

Mozna reflexe:

» Zjakého divodu na kurzu prevence zavislosti hovoifime o volném case
a o tom, co nas bavi?

» 'V ¢em nam mohou nase konicky pomoci pfedchazet zavislostem?

> Rika se, Ze ¢astou pfi¢inou ,,padu” do zavislosti je nuda. Z jakého ditvodu nas
mize nuda dovést k zdvislosti? Jak (¢im) se mliZeme nud¢ branit,

jak ji mizeme celit?

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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NASTARTOVANI DALSIHO (DRUHEHO) DNE, ZAHAJENI
DALSIHO BLOKU

Pokud je na$ program rozdélen do vice Casovych blokli, velmi se nam osvédcilo
zacinat dalsi setkani po urcitém case opakovanim, ptfipomenutim toho, co jsme délali
minule.

Cas

15 min

CiLE

Ugastnici zopakuji, co jsme na kurzu délali pfedchézejici den (minule) a co z toho
povazuji za dilezité, co si pamatuji, co je oslovilo.

PomUckyY

Zadné

PosTupP

Lektor pouze ucastniky vyzve k opakovani, napt. slovy: ,,Opakovani je matka
moudrosti. Pojd’'me si proto spole¢né ptipomenout, co jsme délali v€era (minule, pred
tydnem, apod.), ¢im jsme se zabyvali a co jsme si z toho odnesli. Pro nas, lektory,
to bude navic svédectvim o tom, co Vas oslovilo, co povazujete za dllezité a co se
nam podafilo Vam ptedat. TakZe, co jsme vCera (minule) délali, co si ztoho
pamatujete? Co podle Vs stoji za pfipomenuti?*

Nékdy po této otdzce nastane relativné dlouhé ticho, které je tfeba ,,ustat. Mizeme
zaktim napovédéet, ale v zdsadé plati, ze by opakovani méli provést oni, nikoli lektofi.
Nakonec tohoto opakovaciho bloku (n¢kdy i v jeho pribéhu) mlzeme doplnit
dalezité informace, které Zaci neuvedli, ale dle naSeho soudu stoji za piipomenuti.

ZDROJ

Mgr. Adéla Bouckova a o. s. Projekt Odyssea
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AKTIVITY NA ROZEHRATI

ICEBREAK — PROSTOROVA SKALA

Cas

15 min

CiLE

Ugastnici vyjadfuji sviij postoj k zadanym vécem.

PomUcky

Zadné

PosTtuP
Ucastnici maji za tikol vyjadfit sviij vztah k vécem, lidem nebo tématiim tak, Ze se
postavi na ur€ité misto prostorové skaly.

Jako ohrani¢eni Skaly mulZeme pouzit stény mistnosti. U jedné stény je 100%,
u protéjsi stény 0%. Mezi témito dvéma sténami je moznost se kdekoli v prostoru
postavit na takové misto na Skéle, jehoz hodnota popisuje mij vztah k dané véci.
Zaciname s vécmi ,,obyCejnymi“ (napf. nase Skola), postupné zacilime k tématu
(napf. cigarety) a kon¢ime nécim pozitivnim (napt. svickova nebo prazdniny).
Rikame jednotlivd témata, ucastnici se postavi na nékteré misto, a pak vyzveme
ke komentatim — Z jakého diivodu stojite prave tady?

Pozadame ucastniky, aby se vymezili napt. k nasledujicim vécem:

» Aneta Langerova » Pivo

» Nase skola » Koupani se v rybnice

» Letosni zima (v ptirode)

» Popelar » Svickova s knedlikem
» Penize » Kocka (domaci zvite)
» Cigarety » Marihuana

» Vylet do hor » Televize

» Harry Potter » Prazdniny

Reflexi provadime v pribéhu — béhem komentait.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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MISTA SI VYMENI

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici zamé&fi pozornost na sebe navzajem a na téma prevence.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Zici sedi vkruhu. Vkruhu je o jednu zidli méng. Prebyvajici hrad (nejprve
je to lektor) stoji uprostied kruhu. Hra¢ uprostfed kruhu fekne: ,,Mista si vyméni
vsichni, kdo....” a néco doplni. Napt. ,,Mista si vyméni vSichni, kdo radi hraji hry
na poc¢itaci. VSichni, o kterych tato véta plati, se musi zvednout a ptesednout
si na jinou zidli. Cilem clovéka uprostied je dostat do pohybu alespon nékolik
sedicich lidi tak, aby si i on mohl sednout na uprazdnéné misto. Kdo pak ziistane stat
uprostied a nemd si kam sednout, je novym ,,piebyvajicim hra¢em*, ktery zacne
fikat: ,Mista si vyméni vSichni, kdo ...*“ Stojici (,,pfebyvajici®) hra¢ uprostied tak
nutné hleda véci (informace) o sobé, které by mohl mit spoleéné s ostatnimi. Pfi
pfesouvani plati, ze si nikdo nesmi sednout na zidli, ktera je bezprostiedné vedle jeho
zidle.

Muzeme zaky upozornit, ze jsem-li uprostied, mohu svou roli pojmout minimaln¢
dvéma zplsoby: mohu fikat véci, které jsou jen jaksi ,jevové™ a napadaji mne
automaticky, ze je mam spole¢ného s par lidmi (napf. ,,mista si vyméni vSichni,
kdo maji ¢erné ponozky*“. Mohu vsak také fikat véci, které mne napadnou az pfi
hlubsim zamysleni a vypovidaji o téch, co vstanou, ponékud vice (napf. ,,mista si
vyméni vSichni, kdo veéfi (i v dnes$ni dob€), ze plati heslo ,,s poctivosti nejdal
dojdes®). A lektor mize zaky vyzvat, Ze se primlouvda, aby fikali spiSe ty druhé
vyroky, nez ty ,,jednoduché®, co nas snadno napadnou.

Jakmile se lektor dostane nékdy v prubéhu hry do stiedu kruhu, mize navic aktivitu
,»Zzaostiit* na téma kurzu, napf. ,,Mista si vymeéni vSichni, kdo n¢kdy hrali na pocitaci
déle, nez si planovali/nemohli se odtrhnout od televizni obrazovky/piji obc¢as alkohol
apod.*

Na konci lze celou aktivitu reflektovat, napt. takto: ,,Které otdzky Vas piekvapily?
Co Vam bylo spise pfijemné a co nepiijemné? Co si myslite o otazce ...? Jaky je Vas
nazor na ...? Co jsme si na této aktivit€¢ uvédomili? Co si z ni odnasime?** apod.

ZDROJ

Autor neznamy. Upraveno o. s. Projekt Odyssea.
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UVODNi POVIDANT A DISKUSE NA TEMA DROGY

Cas

30 min

CiLE

Ucastnici sdileji své zkuSenosti a informace o drogéch.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Voln¢ navazeme na aktivitu ,,Mista si vyméni* tak, ze fekneme: ,,Mista si vyméeni
ti, kteti vid€li néjaky dokument o drogach nebo o drogach néco cetli.* (Tentokrat jiz
nezulstane nikdo uprostted, délame to v plném poctu zidli.) Lektor se pta téch, co si
pfesedli, o ¢em dany dokument (text) byl, kde se s nim setkali, co na né¢ nejvic
zapusobilo atd.; dale navaze otazkou, zda n¢koho, kdo bere drogy, znaji atp.

Daéle se zaci rozdéli do 4 — 5 skupin (podle poctu zakl ve tiid¢). Kazda skupina ma
za ukol napsat co nejvice negativnich diisledkii brani drog. Pak postupné kazda
skupina precte, co sepsali, a lektor piSe jejich napady na tabuli/flipchart. Skupiny
¢tou své napady vzdy po jednom (aby se zvysila dynamika), ¢tou se jen népady,
které jesté nezaznély (pokud vice skupin vymyslelo stejny napad, udéla u néj lektor
tolik ¢arek, kolikrat se opakuje).

Poté postupné cteme jednotlivé body na tabuli/flipchartu, komentujeme a pfidavame

relevantni informace, o vSem se diskutuje, negativni dasledky drog na tabuli slouzi
jen jako ,,odrazové* body pro diskusi, sdélovani informaci a zkuSenosti.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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TEMATICKE MOLEKULY
Cas
5 -7 min

CiLE

Ucastnici se aktivizuji pro dalsi praci, vice se stmeli.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Z4ci se pohybuji po tfidé, hraje hudba, kdy? ji lektor zastavi a fekne napf. ,,skupinky
podle znameni narozeni®, seskupi se zaci podle uvedeného znaku.

Miuzeme zadat, aby zaci vytvareli skupiny podle riznych kritérii (podle cisla bot,
vysky, mésice narozeni, roku narozeni, nazoru na trest smrti, ndzoru na legalizaci
meékkych drog, na to, ktery politicky systém povazuji za nejlepsi, apod.)

Po rozdéleni a dokonceni ,,hemzZeni“ se mliizeme v reflexi ptat jednotlivych skupin,
jaka je jejich hlavni spojujici myslenka, jaké vyhody (a eventualni nevyhody) vidi
na své pozici, co jim jejich nazor ,,dava* a co jim ,,bere*, apod.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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PLANOVANI A DOSAHOVANI ZIVOTNICH
ciLy

Kazda nase ¢innost ma sviij divod, délame ji pro néco (i kdyz, jak fikaji filosofove,
1 cesta mize byt nékdy cil, nicméné 1 v tomto piipadé mé nase cesta n&jaky smysl —
tim je zkratka za téchto okolnosti jiz to, Ze jdu). V tomto tématu chceme zakim
ukédzat, Ze ndm pomulze zamySlet se nad tim, ¢eho v Zivoté¢ chceme dosahnout,
nad tim, jak (a zda) tyto naSe cile planujeme. Chceme piemyslet nad tim,
zda si uvédomujeme, pro¢ nckteré véci délame, a zda premyslime nad dusledky
naSich ¢inll. (Z toho je vidét, Ze se toto téma Uzce vaze k motivaci, rozhodovani
a v neposledni fad€ i k praci s emocemi.)

Aby se zaci zamysleli nad tim, jaké cile maji, ¢eho v Zivoté chtéji dosdhnout a co je
ktomu vede, musi o svych cilech zacit pfemyslet. Aktivity, kterymi toho
dosahujeme, proto Casto vedou zaky k tomu, aby zformulovali sva ptani, chténi ¢i
cile (v zavislosti na veéku). Neékdy muizeme také rozebirat piib&hy redlnych c¢i
nerealnych lidi a postav a na nich si ukazovat, jak lze pracovat s nasimi cili.

Jesté nékolik doporuceni: Praci scili je vhodné citlivé reflektovat. Rozhodné
nerozdélujme cile na ,,dobré* a ,.Spatné“! Ved'me zaky k tomu, aby ftikali, jaky maji
ze svych (cizich) cilii pocit, jak se jim libi ¢i nelibi. (Pfipomindme zde jen, Ze pocity
nejsou ,,dobré™ ¢i ,,Spatné®, ale piijemné, /spise/ neutralni a neptijemné.) Ved’'me také
naSe zaky ktomu, aby uméli popsat, jak si mysli, ze jsou jimi stanovené cile
dosazitelné a realné, v jakém casovém horizontu a ,,co je to bude stat®, co pro tento
cil budou muset udélat. Ptejme se, jaké disledky bude mit cil pro né¢ samotné a jaké
pro jejich okoli.

Nasleduje nékolik aktivit, které mizeme pouzit pro praci s osobnimi Zivotnimi cili.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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CARODEIKA

Cas

50 min

CiLE

Ucastnici pojmenuji nckteré své Zzivotni cile a proziji emocné naroCnou situaci
rozhodovéni se mezi témito cili.

POZNAMKA K REALIZACI:

Aktivita patfi k naro¢néj$im. Proto ji doporucujeme pouze zkuSenym lektortim,
kteti budou védet, jak ji ptipadné emocéné oSettit v reflexi.

PoMUcCKY

Papiry a tuzky pro napsani cilti pro kazdého castnika, naramek ¢i jiny ,,fant™ pro
kazdého ucastnika, zvonecek, kostym pro lektora v roli ,,Carodéjky*, kostym pro
lektora v roli ,,Osudu®.

PosTtup

Kazdy ucastnik dostane papir, ktery rozd€li na tfi ¢asti. Do kazdé casti kazdy sam
pro sebe napiSe 3 svoje zivotni cile, 3 véci, kterych by chtél v Zivoté dosahnout.
Sviij papir nemusi nikomu ukazovat (V uvodu je informovan, ze nebude muset
odtajnit to, co nebude chtit, a toto pravidlo je nutné disledné dodrzet.)

Na startu dostane kazdy hra¢ od Osudu zivot (naramek nebo n¢jaky jiny ,,fant™).

Ukolem kazdého je pronést papir se svymi Zivotnimi cily tizemim Carodgjky.
Carodgjka jej vSak nesmi na svém tizemi ,,vidét — tzn., nesmi vidét zadny pohyb
ani slyset zadny zvuk. Pokud Carodéjka nékoho ve svém tizemi najde, jak se hyba
nebo vydava zvuky, zmrazi ho tim, ze mu vezme naramek zivota (,,zivot™) a odnese
ho na start. Takto ,,zmrazeny“ clovék se nesmi pohnout, dokud ho nékdo jiny
nevysvobodi.

Herni prostor ma tfi kliCova mista: start, jeskyni a cil. Ve Skolni tfidé umistime
napf. start do pravého rohu tfidy napt. na tu stranu, kde je tabule, a cil pak do levého
rohu tfidy, na tu samou stranu (tj. tu, kde je tabule). Jeskyni umistime na proté;jsi
stranu (tj. naproti spojnici start — cil), tedy v nasem piipadé na druhou stranu ttidy,
nezZ je tabule. Jeskyni miZeme vytvoftit z lavic a Zidli, ma Gzky vchod a vychod.
V celém Uzemi pak lze vytvofit rizna Clenitd mista z zidli a lavic, ktera budou
podporovat atmosféru hry. Kazdy hra¢ zacind na startu a musi na cesté do cile projit
jeskyni (uzkym vchodem a vychodem), kde ho ¢eka setkani s Osudem. Tuto cestu je
mozné n¢jak vyznacit pomoci lavic a zidli tak, aby se nemohlo stat, ze se nékdo
dostane ze startu do cile, aniz by proSel jeskyni. Hraci dopiedu nevédi,
co je v jeskyni ¢eka (co po nich Osud bude chtit). Na tato tfi mista (start, jeskyni
acil) Carodéjka nemé piistup, tzn., Ze na téchto tiech mistech se hra¢i mohou
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pohybovat a mluvit. Do jeskyné, kde sidli osud, vSak vzdy mohou vstoupit
maximalné dva lidé. Nize uvadime nakres moznych rozmisténi stanovist:

Moiné usporadani skolnitfidy pro hru ,Carodéjka”

,/JESKYNE \.

raE

-n

1|P1Z e DIAE| Z eiolueg

Tudy mohou prochazet (a vracet se) zaci,
kteri se jiz dostalido cile a chtéji vysvobodit své spoluzaky
(a cestuji po Uzemi s novymi , Zivoty”)

Kazdy, kdo dojde do cile, zazvoni na zvonecek. Potom se mize vratit zpét na tzemi
Carodgjky a vysvobodit své spoluhrace, kteii byli Carodéjkou zmrazeni. Vysvobodit
je mize tak, Ze dojde na start, vezme jeden naramek (,,zivot), dojde
ke ,,zmrazenému* spoluhraci a navlékne mu ndramek Zivota (pfeda mu zivot, vrati
mu zivot). Ze startu mize jeden hra¢ vzit pouze jeden zivot. Protoze se Zivotem se
cestuje v izemi, Carodéjka miize samoziejmé toho, kdo né&komu nese novy Zivot
také ,,zmrazit“, pokud ho usly$i vydavat néjaké zvuky nebo uvidi néjaky pohyb.
Proto je neseni novych Zivotl spoluzakiim spojeno rovnéz s ur€itou mirou rizika
a vyzaduje jistou miru altruismu. Pokud se nékdo rozhodne vysvobodit vic
spoluhra¢t, musi se pro dalsi Zivot znovu vratit na start (a tak stale dokola).

Hra kon¢i, az vSichni donesou své papiry do cile.

Osud v jeskyni: Hraci dopfedu nevédi, co je v jeskyni ¢eka. O jeskyni maji pouze tii
informace: Carodéjka na né v jeskyni nemtize, mohou tam byt vzdy maximalng dva
lidé, v jeskyni se setkaji s Osudem. KdyZ hraci dorazi do jeskyné, Osud jim fekne,
ze nemohou jit dal, dokud mu nedaji jeden ze svych tfi Zivotnich cili. Mohou se
rozhodnout, které¢ho se vzdaji, a ukdzat ho Osudu, pokud chtéji. Osud tento cil znici
(roztrhd) stim, ze jej uz nikdy nedosdhnou (mozno ,zjemnit“ do varianty,
ze dosazeni tohoto cile bude velmi obtizné).
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Reflexe:

V reflexi miizeme mluvit napt. o tom,

>

YV VYV 'V

Y

jaké jsme prozivali béhem hry emoce (doporuCujeme o emocich mluvit
relativné dlouho, hra je velmi prozitkova),

jak se nam daftilo vybrat 3 zivotni cile, co nam ve vybéru pomdhalo, co nas
v ném blokovalo,

jak se nam rozhodovalo, ktery z cilti ob&tovat; co nam pomohlo v rozhodnuti,
co vSe ndm v zivoté mize zabranit v realizaci naSich Zivotnich cili — co vSe
nam nase cile ,,bere* (jednou z véci jsou prave navykové latky),

do jaké miry jsme pod moci osudu a do jaké miry ur€ujeme sviij Zivot sami,
co muzeme ud¢lat proti tomu, kdyZz ndm osud fekne ,,tvé cile ti beru, ¢lovéce™
(napft., kdyz onemocnime tézkou nemoci, stane se ndm uraz, nékdo nam
zemfe, apod.),

na zavér muzeme pripomenout zivotni pfibéhy lidi, ktefi se uméli poprat
s osudem, zaci o nich napt. mohou najit informace na internetu. Jako inspiraci
lze vyuzit také lekci OSV €. 2.3 s ndzvem ,,U¢ime se byt v pohod¢ kazdy sam
se sebou®, kde je uveden napt. piibéh Terryho Foxe.

ZDROJ

Hrkal, Jan, HanuS, Radek, ed. Zlaty fond her II. Praha: Portal, 1998 Uprava
0. s. Projekt Odyssea.
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DOSAHOVANI ZIVOTNICH CiLU

Cas

4 min

CiLE

Pomoci zakim nachazet a uskute¢novat hodnotné cile nesluéitelné se zneuzivanim
psychoaktivnich latek a hazardni hrou.

PoMUcCKY

Papiry a tuzky pro napsani cilti pro kazdého ucastnika

PosTupP

Nejprve uvedeme spole¢nou praci, napf. takto:

,Reknéme, Ze jste se rozhodli navitivit ngjaké pamatné misto. Toto pamatné misto je
na kopci a cesta k nému je klikata. Mijite pfi tom spoustu dalSich staveni, mozna se
potfebujete i zastavit a odpocinout si, koupit si néco k jidlu nebo se napit vody. Pti
tom mate svij cil stale pred o¢ima a to 1 tehdy, kdyz se mu nepfiblizujete nebo se od
n¢j dokonce docasné vzdalujte. Nakonec na ono misto dorazite.

Dilezité je zvolit si ty ,,spravné® a ,,pfiméfené™ cile a umét jich dosahovat. Jenze
které cile jsou ty ,,spravné a ,,pfimefené“? Pfemyslejme o tom, jaké jsou naSe cile.
Komu prospéje jejich dosazeni? Jak prospeji nam? Jak prospéji nasemu okoli?
Do jaké miry chceme, aby prospéli naSemu okoli?“

Béhem této aktivity pracuji zaci individualné. Vysledky své prace pak mohou sdilet
s ostatnimi (pokud chtéji). Dostanou tyto ukoly:

» Najdéte (vymyslete) cile, kterych muzete (a chcete) dosdahnout béhem
jednoho tydne.

» Najdéte (vymyslete) cile, kterych muzete (a chcete) dosahnout béhem
jednoho mésice.

» Najdéte (vymyslete) cile, kterych miizete (a chcete) dosahnout béhem tii let.

» Najdéte (vymyslete) cile, kterych mtizete (a chcete) dosdhnout béhem deseti
let.

Vv

» Pak z kazdé skupiny cil vyberte jeden nejdulezite;jsi.

Nakonec miizeme s zaky provést reflexi o tom, jak bylo obtizné cile vymyslet, co jim
v tom pomahalo a co je v tom blokovalo a co si z tohoto cvieni odnéseji do Zivota.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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DOSAHOVANI CiLU - BRAINSTORMING

Cas

10 min

CiLE

Pomoci zakim nachazet a uskute¢novat hodnotné cile nesluéitelné se zneuzivanim
psychoaktivnich latek a hazardni hrou.

PoMUcCKY

Psaci potieby a papiry

PosTupP

Rozd¢€lime zaky do ¢tyt skupin, kazda skupina si zvoli néjaké jméno. Vysvétlime
zakim, Ze jméno bude dilezité pro identifikaci skupiny v dalSich skupinovych
ukolech. Muzeme jim navrhnout, aby jejich jméno néjak vyjadiovalo specifi¢nost
dané skupiny. Pokud by se ndm nelibilo jméno, které si skupina zvoli, doporucujeme
se skupinami o jejich ndzvu vyjednavat. (Mlizeme se jich napf. ptat, ,,Z jakého
divodu jste zvolili toto jméno? Co jim chcete vyjadfit? Jak jinak by se to dalo
znazornit? Do jaké miry s timto ndzvem souhlasi vSichni. Mné se ten ndzev nelibi
z téch a téch divodi. Co kdybyste vymysleli jiny? Co se Vam na tom nazvu 1ibi?*
apod.) Skupiny mizeme také ocislovat nebo jim nazvy pfidélit ¢i se je mohou
skupiny samy vylosovat.

Kazda skupina si pak stanovi mluv¢iho a zapisovatele. Vysvétlime, ze mluvei bude
prezentovat to, co skupina da dohromady (a zapisovatel zapiSe), a je proto dilezité,
aby dokazal ptecist pisemné vystupy skupiny.

Nejprve pfipomeneme pravidla brainstormingu:

Anglicky pojem ,, brainstorming “ bychom mohli volné preloZit jako ,,boure mozki .
Princip tohoto postupu je jednoduchy. Mnoho dobrych ndapadii upadne v zapomenuti
jen proto, ze je clovek zbrkle odmitne nebo se boji je Fici nahlas, aby se nezesmésnil.
Pri  brainstormingu ucastnici tyto zdbrany odkladaji. Zdkladnim pravidlem
je nehodnotit napady druhych, ale snaZit se misto toho sam vymyslet co nejvice.
1 kdyz miize brainstorming trvat piil hodiny i mnohem déle, v nasem programu se
zaky pracujeme s brainstormingem v pomérné kratkych usecich, obvykle pouze dvé
¢i tri minuty. Plati zasada: ¢im vice ndpadii, tim lépe. Piseme proto kazdy napad.
Teprve v dalsi fazi je mozné z téchto napadii vybrat ty vhodné a pouzitelné. Tento
postup se bézné pouzivd k reseni problémii ve védé i v podnikani.

Pro brainstorming pak pouzijeme napft. tuto otazku:
Z jakého divodu je pro dosahovani naSich cili dulezity zdravy zplsob Zivota,

nekoufit, nepit nefetovat a hazardné nehrat?
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Z4ci pracuji ve skupinach zmifiované 2 — 3 minuty. Po skonéeni pak jednotlivé
skupiny odtajnuji své vystupy:

» Mohou se v prezentaci stfidat, kdy kazda ze skupin sdéli jeden ze svych
vystupil, po ni mluvi dalsi skupina a tak stale dokola, do UpIlného vycCerpéani
vSech vystupti (miizeme Zaky pozéadat, aby zvetejiiovali pouze vystupy, které
dosud nepadly, abychom se neopakovali).

» Jinym zpusobem prezentace je varianta, kdy postupné skupiny piectou vse,
co daly dohromady.

» Dalsi variantou je postup, kdy skupina, ktera toho ma nejvice, preCte své
vystupy a ostatni skupiny doplni postupné pouze to, co jest¢ nepadlo.

» Skupiny mohou vysledky brainstormingu zaznamenavat také na velky plakat,
pak mizeme tyto plakaty (vystupy vSech skupin) vyvésit vedle sebe a hledat,
co maji vystupy spole¢ného a co rozdilného.

Odpovédi nésledné sdilime a diskutujeme o nich.

Poznamka: Pokud brainstorming nastavime soutézn¢, miize to vést k tomu,
ze se skupiny zac¢nou predhanét v tom, aby mély napadi co nejvice (kvantitativni
hledisko), nicméné kvalita pak ponékud pokulhdva. Proto je mozné v takovém
pripad¢ pridat do brainstormingu pravidlo, ze Zaci budou muset své vystupy
zdivodnit a jeden bod ziskéd skupina za jeden kvalitativné shodny udaj (za jeden
»typ™ zdlivodnéni) a dalsi body za kvalitativné odlisné udaje — za jina zdvodnéni
(napf. v odpoveéd’ na otazku ,,jak ndm Skodi koufeni“ se odpovédi ,koufeni Skodi
o¢im, nosu, vlasim, pravému uchu, levému uchu, apod.“ budou pocitat pouze jako
jeden bod: ,,zdlvodnéni: koufeni tedy Skodi nasemu télu a organim®, jakmile bude
uvedeno néco kvalitativne odlisného (s jinym zdGvodnénim), napft. ,koufeni nam
ztéZuje sportovani® mizeme pocitat dalsi bod (a opét pouze jako jeden bod, i1 kdyz
bude uvedeno, ze koufeni ztézuje fotbal, americky fotbal, vybijenou, vodni pdlo, atd.
— protoze zdlivodnéni je u vSech bodi stejné: koufeni Skodi sportovani). Jak je vidét,
vyhodnotit pfesny pocet bodi z brainstormingu nemusi byt vibec jednoduché.
Proto my osobné neradi nastavujeme brainstorming soutézné stylem: ,,skupina,
ktera vymysli nejvice véci, vyhraje”. Radéji pozadame zaky, at' v kazdé skupiné
uvedou co nejvice véci. SoutéZivé nastaveni se pouziva Casto proto, Ze zaky
brainstorming sdm o sob¢ nebavi, a tak se ,nepfitazlivost metody” dohani
soutézivosti. DoporuCujeme pouzivat ztohoto divodu brainstorming béhem
preventivnich programil jen obcas (tim zaktim nezevSedni a nestane se stereotypnim,
a tudiz je nebude nudit) a pokud zaky (uz) nebavi, vyplati se pouZzit nejriznéjsi jiné
(prozitkové ¢i ¢innostni) aktivity, nez je brainstorming.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NesSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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DOSAHOVANI DLOUHODOBYCH CiLU

Cas

10 min

CiLE

Pomoci zakim nachazet a uskute¢novat hodnotné cile nesluéitelné se zneuzivanim
psychoaktivnich latek a hazardni hrou.

PoMUcCKY

Psaci potieby a formulaf pro kazdého ucastnika

PosTupP

Pti préaci s dlouhodobymi cili vedeme zaky k tomu, aby cestu k takovému cili
rozdélili do kroki — dil¢ich menSich cili. K naplanovani dil¢ich cilti je mozné pouzit
také nasledujici formulaf.

Vyrazné se pifimlouvame, aby dlouhodoby cil, ktery si zde zak stanovuje,
byl realisticky (splnitelny) a dal se rozlozit do dil¢ich cilti. Také doporucujeme,
aby byl méfitelny a zdkem akceptovany (pro n¢j osobné smysluplny). Vzdy ma
smysl pfemyslet také o tom, jak je to s akceptovatelnosti cile ze strany spolecnosti,
socialniho okoli zdka, apod. (Pfimlouvame se zde také za co mozna nejrealisticté)si
odhad data, abychom ptedesli zklamani z nesplnéni cile a stim i snizeni vlastni
motivace.) Mize nam pomoci na§ optimismus, dale pak to, kdyZz se nebojime
piipadnych chyb a neuspéchi, kdyz se umime ocenit, jestlize se nam néco podafi,
kdyz dokaZzeme fici o naSich uspéSich druhym nebo kdyz se umime odménit. Je také
mozné vyuzivat predstavivost a ,vidét“ se, jak dosahujeme zminéného cile
(tzv. metoda vizualizace).

Pokroky pri dosahovani velkvch (dlouhodobvch) cilii:

Dlouhodoby cil:

Datum | Dil¢i cil DosazZeni Zdivodnéni,
dil¢iho cile rozbor pri¢in

Ano - Ne

Ano - Ne

Ano - Ne

Ano - Ne

Ano - Ne
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Pti dosahovani cili doporucujeme, abychom uvazovali pozitivné, nebali se
pfipadnych chyb a netispéchi, protoze i ty napomahaji uceni; chvalili se za pokroky,
rozpoznavali oblasti, které je tfeba zménit, upravit, kde je potieba délat néco jinak,
apak podle toho jednali. Pfi dosahovéani cili miiZzeme vyuzivat i pfedstavivost
(predstavit si, jak jsme toho ¢i onoho cile dosahli — viz vySe popsana vizualizacni
metoda).

Miuizeme vyzvat zaky, aby individualné nebo ve skupinach vyplnili vySe uvedeny
formulaf, pak mizeme diskutovat o tom, jak bylo obtizné ho vyplnit, co nam v tom
pomohlo a co nam to ztézovalo, co a jak z toho mizeme vyuzit v nasem zivot¢.

Zaci pak individualng nebo ve skupinach uvadgji piiklady, jak jim v dosahovani
jejich zivotnich cili mize pomoci to, Ze budou abstinovat od tabaku, alkoholu, drog
a hazardnich her.

Prohloubeni programu

Déle mutzeme diskutovat o moZznostech prace snelspéchem a sdilet osobni
zkuSenosti.

Doporuceni pro praci s netspéchem jsou zejména:

» Nevzdat se a pokracovat.

» Poucit se zn¢j. Napf. Fleming nerezignoval, kdyz mu zplesnivély pudy
pro péstovani baktérii, ale objevil diky tomu penicilin.

» Nepokouset se 0 nemozné.

» Zmeénit vztahovy ramec. Uvédomit si mozné vyhody neptiznivé situace,
,preramovat“ ji. Napi.: ,,Pokud se mnou nékdo nechce kamaradit,
budu mit ted” vice ¢asu na Cteni.

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
O. s. Projekt Odyssea.
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MU3J ZIVOTNI SEN

Cas
25 minut (podle poctu ucastnikl a délky zavérecné reflexe)

CiLE

Ucastnici si uvédomi a zkonkretizuji své predstavy a cile vztahujici se k jejich blizké
budoucnosti. Rovnéz se zdokonali v komunika¢nich dovednostech, véetné aktivniho
naslouchani.

PoMUcKY

Zadné

PosTtup

Ugastnici se rozdéli do dvojic a maji za tkol si popovidat (cca 6 minut) o tom, jak asi
bude — podle jejich pfedstav — vypadat jejich zivot za 5 let. Kazdy z dvojice hovoii
o sob& piiblizné polovinu casu. Poté nasleduje druhd c¢ast aktivity, kdy kazdy
ucastnik ptredstavi svého partnera z dvojice ostatnim tak, jako by uz doba za 5 let

13

nastala: napf. ,,Toto je milj kamarad Vasek, je mu 18 let, zije ...., pracuje, ma....".
Poté nasleduje reflexe:

» jak se ucastnikiim aktivita libila,
» jaké emoce v nich vzbuzovala,
>

vvvvvv

predstavit svlj zivot za 5 let, sd¢lit tyto piedstavy, ¢i naslouchat druhému
atd.),

» co z uvedenych predstav by skutecné chtéli a co ne, jaké jsou jejich cile
(do jaké miry jsou realné atd.) — zde je dilezité vice nez v jinych castech
reflexe, aby Zaci hovotili zcela dobrovolné,

» co mohou udélat pro to, aby svych cili dosahli, piipadné aby zabranili tomu,
co nechtéji, aby v jejich zivoté nastalo.

» Lze propojit i s tématem navykovych latek — jakou roli v dosahovani nasich
cil mohou navykové latky hrat atd.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea upravila PhDr. Veronika Tesafova.
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MOTIVACE A SEBEMOTIVACE

Cilem tohoto bloku je pomoci zakim jeste¢ hloub¢ji pochopit, co nds zene kupiedu.
Ze existuji véci, kterych chceme dosahnout, a Ze existuji véci, kterym se vyhybame
(rozdil mezi pozitivni a negativni motivaci). Ze negativni motivace je spise
kratkodobé&jsi a funguje ,,rychle (napt. ucuknu rukou, kdyz citim bolest). Pozitivni
motivace oproti tomu miZze vznikat relativné dlouho, nicméné plsobi vétSinou
dlouhodobé;ji (napt. /kazdé/ rano cvi¢im, abych byl zdravé;si).

I zde pouzivame nejriznéjsi cviceni a aktivity, pfi nichz se 74kl ptame, co je Zene
vpied, co je jim piijjemné a co nepiijemné. Prace s motivaci je ,,b&h na dlouhou trat™.
Cim jsou zaci mladsi, tim vice pomize, kdyZ je zadani konkrétngjsi, aktivity vice
strukturované (rozdélené do malych postupnych konkrétnich krok) a sledované véci
pak hleddme ve velmi konkrétnich piibézich (napf. v pohadkach) s konkrétnimi
zivymi lidmi.

Aby se zéci byli ochotni oteviit, mize také pomoci, kdyZz se nebavime o nich
samych, ale o né¢jakém jejich ,,imaginarnim® vrstevnikovi. Takto mluvit pies jinou
(tfeti) osobu nemusi byt tolik ohrozujici a Zaci se tak mohou do diskuse vice zapojit.
Ptikladem toho je nize uvedena aktivita ,,Filip se musi rozhodnout*.

V reflexi se opét mizeme ptat, k cemu asi vede to které snazeni. Mlzeme se pidit
po tom, jakymi nejriznéjSimi zplsoby lze uspokojovat naSe potieby. Jaké budou mit
tyto riizné varianty uspokojovani disledky pro nds, pro nase cile a pro naSe okoli,
pro druhé lidi. Vést zaky k promysleni dasledkd jejich pocindni povazujeme
za zv1ast’ dalezité.

Za kli¢ové povazujeme rovnéz, aby pedagogické autority netikaly, co je to ,,dobré*
uspokojovani potfeb a co ,Spatné“, bavme se spiSe o disledcich toho kterého

,uspokojovani®.

Snad nejdilezitéjsi slozkou, kterd nas zene vpied, motivuje, jsou potieby. Proto zde
uvadime také kratky vyklad k teorii potieb.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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MASLOWOVA PYRAMIDA POTREB

Americky psycholog Abraham Maslow sestavil hierarchicky model zakladnich
potieb, znamy pod nazvem Maslowova pyramida potieb.

Maslowova pyvramida potreb

\

be-
realizace
(osobni rust
a vyvoj)
osobni status:
sebeduivéra,
tcta druhych

socialni potfeby: byt ¢lenem
skupiny, nékam patfit

sekundarni
potieby

potieba bezpeci a jistoty
(pieziti a stabilita) j

fyziologické potieby } PFLTFE;T
(vzduch, potrava, sex, dychani, vyluéovani, ...) potreby

Potfeby jsou v pyramidé rozdéleny na primarni a sekundarni. Mezi primérni potieby
patii fyziologické potieby, které zabezpecuji preziti clovéka jako jedince i1 jako
druhu. Na pomezi mezi primarnimi a sekundarnimi potiebami je potieba bezpeci
(n€kteti autofi ji uvadéji mezi primarni potieby).

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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A4 r

MOTIVACNI STADIA PRI LECBE NAVYKOVYCH NEMOCI

K nejvétsim objevim pii 1écbé navykovych nemoci ve 20. stoleti patii to,
Ze motivace se meéni a ze ji lze ovliviiovat. Ukdzeme si to na piikladu. Nékdo ma
hodn¢ problémti a ¢as od Casu se napije, aby zapomnél. M4 na chvili pocit, Ze je nad
veci (1. stadium, nestoji o zménu, dosud si ,,uziva®). Popijeni ale konciva problémy
na vSech strandch. To clovéka vyZzene do 2. stadia rozhodovéni (zacind mit
problémy), a pak do 3. stadia rozhodnuti. V ném si fika, Ze tohle uz nikdy a Ze se
nato piti vykasle. VeSkery zbyly alkohol vylije a uvazuje o tom, Ze by se Sel
ambulantné 1éCit (4. stadium, stadium jednéni). Néjaky Cas se udrzuje v ,,dobrém,
bezproblémovém stavu* (5. stadium). Protoze ale nevi, jak svoji abstinenci chranit,
ocita se v 6. stadiu recidivy, coz ho vrati zpét na zacatek kruhu, tj. do 1. stadia.

Spontanni zmény motivace

@ 1. Nestoji 0 zm&nu B
(chce pokracovat v ndvykovém chovani)
6. Recidiva 2. Rozhodovani
navykového chovani (se zménou vaha)
i) g
5. Udrzovani 3. Rozhodnuti
(udrzuje si dobry stav) (rozhodl se pro zménu)
X 4. Jednani d
(uskute¢niuje zménu)

CO JE V JEDNOTLIVYCH STADIICH NEJVHODNEJST

1. stadium, kdy nestoji o zménu:
Uvédomit si problémy, které navykova latka zpasobila a zplsobuje, 1 ty, které by
zpisobit mohla (negativni motivace).

2. stadium, kdy vaha:

MiuiiZzeme pracovat se stejnymi nastroji (tj. s negativni motivaci) jako v piedchozim
stadiu, ale navic muze jeste¢ pomoci, pokud si ¢lovek uvédomi, jaké vyhody mu
piinasi, kdyz je ,,v potadku‘ (pozitivni motivace).

3. stadium, rozhodnuti k abstinenci:
Doporucujeme udrzovat si pozitivni i negativni motivaci, ale hlavné si opatfit
informace, jak problém s navykovou latkou nejlépe prekonat.

4. stadium, kdy ¢lovek ..jedna®, tj. uskutecituje zménu:
Udrzovat si pozitivni i negativni motivaci a pokracovat dostate¢né dlouho. V tomto
stadiu zavisli lidé ¢asto vstupuji do 1é¢by. Dulezita mize byt také pomoc okoli.

5. stadium, kdy si ¢loveék udrzuje dobry, bezproblémovy stav:

Nadale si udrzovat pozitivni i negativni motivaci. LéCeni v tomto stadiu nemusi byt
uz tak intenzivni. Napf. nékdo chodil ve 4. stadiu, ,stadiu jednani“ na setkéani
Anonymnich alkoholikidi 3x tydné a jeSté navstévoval specializovanou poradnu.
Ve stadiu udrzovani mu staci dochéazet na setkani ¢i do poradny napft. 2x tydné. Po
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nckolikaleté abstinenci miize postaCovat i1 tfeba jednou za meésic. Se stadiem
udrzovani je to jako s jizdou na kole. Dokud ¢lovek alespoii obcas Slapne do pedald,
udrzi se v sedle. Kdyby pfestat Slapat (tj. dbat o svoji abstinentskou kondici), je
ohrozen padem.

6. stadium, kdy ¢lovék zase zacne pit:

Pomiize hlavné prace s negativni motivaci. Doporucujeme recidivu rychle zastavit,
nejlépe za pomoci dalSich osob. Pak recidivu zpracovat a vyvodit z ni zavéry
do budoucna (co zménim a budu délat pfiste jinak). Pii recidivé je zbytecné se trapit
pocity viny a ménécennosti. Misto toho je nutné efektivné (a neprodlen¢) jednat.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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FILIP SE MUSI ROZHODNOUT

Cas

30 min

CiLE

Ucastnici mapuji, jak nase potieby ovliviiuji naSe rozhodovani.

PoMUcCKY

Flipchartovy papir a fixy pro kazdou skupinu

PosTtup

Uvedeme piibéh o Filipovi, chlapci, ktery navstévuje x. rocnik jedné prazské
(brnénské) zakladni Skoly. (Zvolime jméno, které se ve tfidé nevyskytuje. Ro¢nik
volime stejny jako ten, do jakého patii tfida, se kterou realizujeme tento kurz.)

Je vSedni den po vyucovani. Filip stoji ptfed Skolou a rozhoduje se, co bude
odpoledne d¢lat. Jaké ma Filip moznosti:

» Vkiné dnes poprvé davaji novy film, na ktery se moc t&sil. Zacina za pul
hodiny, takze by to akorat stihl.

» Zapomné¢l si stravenku (obédovou kartu), proto dnes nebyl na obéd¢ a ma
hlad. Jeho babicka vafti kazdy den a bydli kousek od Skoly. Kdyby se u ni
zastavil, mohl by se dobfe najist.

» Zitra piSou pisemku z matematiky. M4 to mezi 3 a 4 na vysvédceni.
Asi by pomohlo, kdyby se odpoledne ucil.

» Kamaradi jdou odpoledne hrat fotbal. Zrovna je jich dneska dost, takze by to
mohl byt super zépas. Zvali Filipa, aby Sel s nimi.

» Navic Filip dostal od rodi¢ti nové boty, které maji vzadu na paté kolecka.
R4d by je kamaraddim ukazal.

Rozdélime ucastniky do skupin. Kazda skupina ma na flipchartovy papir za kol
napsat:

» co se Filipovi honilo hlavou, kdyZ se rozhodoval (jedna, dvé véty);
» jak si mysli, Ze se rozhodl, a z jakého divodu se rozhodl pravée takto.

Skupiny prezentuji svou praci.

Béhem reflexe mluvime o tom, co nds pohdni — co nas motivuje, kdyz se
rozhodujeme. Nabidneme zaktim zjednodusenou verzi Maslowovy pyramidy potieb
a do jednotlivych kategorii potieb spolecné zatazujeme, jaké potieby asi mél Filip
ve chvili, kdy se rozhodoval, co bude délat odpoledne.

Jednotlivé kategorie potieb jsou nasledujici:

» télesné potieby (Filip m¢l hlad a Sel proto k babicce na obéd)
» potieba bezpeci (aby ho rodice nepotrestali za pisemku napsanou na pétku)
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» potieba nékam patfit (parta kamaradi na fotbale)

» potieba vazit si sebe a mit uznani druhych (ukazat kamaradim boty, dat gol,
atd.)

» potieba néco dokazat, realizovat se (napsat pisemku tak, aby byl s vysledkem
co nejvice spokojen, zahrat si fotbal a mit ze sebe ptijemny pocit, apod.)

Do jednotlivych kategorii potfeb fadime spole¢né se zaky ptiklady potieb, které Filip
v tu chvili mohl mit.

Déle mizeme mluvit o zkuSenostech zakti a pozadat je, aby uvedli ptiklady ze svého
zivota, jak rGzné typy potieb ovliviuji nase rozhodovani. Mizeme pak s zaky
diskutovat nad tim, jaké zplsoby pro uplatiovani jednotlivych potieb lze volit
a zejména, jaké maji jednotlivé zplsoby diisledky pro zaky a 1 pro jejich okoli.

Zéci mohou napf. na kazdé ,,patro potieb vypracovat poster (plakat): uvedou vzdy
danou potfebu a kni zplsoby, kterymi lze tuto potiebu uspokojovat a které
neublizuji tomu, kdo tyto zplsoby aplikuje, a pak mohou uvést zpisoby
uspokojovani dané potieby, které ublizuji tomu, kdo je pouZzivd nebo jeho okoli.
Mohou k tomu uvést konkrétni piiklady. Nad postery pak diskutujeme s celou tfidou.

Cilem je naucit zaky pfemyslet o disledcich riiznych voleb (zptisobii uskute¢iiovani
potieb) a také o tom, jak nezanedbavat vlastni potieby.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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MOTIVACE A SEBEMOTIVACE - CVICENI

Cas

30 min

CiLE

Motivovat ucastniky ke zdravému zplsobu zivota, ve vysSich rocnicich je naucit
ovliviiovat vlastni motivaci.

PoMUcKY

Psaci potieby, velka ctvrtka nebo balici papir na vyrobu plakatu.

PosTtup

V tvodu se nejprve pobavime o tom, co to vlastné motivace je. Nas rozhovor se zaky
se milZe ubirat napf. touto cestou:

Diivodem, pro¢ néco déldme, nebo naopak nedéldme, je pravé naSe motivace.
Motivaci lze rozd€lit na pozitivni (tj. néco zddouciho chceme a néco nés pritahuje)
anegativni (néco nechceme, mame k néemu odpor nebo ztoho méame strach,
chceme se tomu vyhnout). Pozitivni motivace obvykle pisobi dlouhodobéji
a je piijemn¢j$i. Negativni motivace zase ¢asto miva rychly a silny vliv na chovani
amuze se hodit pfi zvladani krizovych situaci, jako je bazeni (anglicky ,,craving®)
po cigaret€ u zavislého na tabaku, ktery chce ptestat koufit.

Pozadame zadky, aby uvedli ptiklady pozitivni a negativni motivace. Na zavér
muzeme pridat jesté¢ dalsi ptiklady pozitivni a negativni motivace, které se néjak
vztahuji k programu prevence (ptimo piiklady pozitivni a negativni motivace, které
nas motivuji k tomu nekoufit, nepit alkohol, nebrat nealkoholové a netabakové
drogy).

Priklad pozitivni motivace Kk nekuractvi: Chci byt zdravéjsi, uSetiim, je to
moderni.

Priklad negativni motivace k nekuractvi: Nechci dostat rakovinu, zadychavat se
pfi sportu a mit problémy ve Skole, a pak i v praci.

Dalsi kol bude brainstormingovy pro zaky rozdélené¢ do 4 skupin (viz vyse
v predeslé kapitole).

Kazda skupina provede postupné 2 kratké (2 — 3 minutové) brainstormingy na rizna
(a odlisnd) témata.

Brainstormingovy tkol pro 1. skupinu:

1. Pro¢ je nevyhodné koufit (negativni motivace).

2. Pro¢ je vyhodné nekoufit (pozitivni motivace).

3. Precist ostatnim a vybrat 3 nejsilnéjsi negativni a nejsilnéjsi pozitivni motivace.
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Brainstormingovy tkol pro 2. skupinu:

1. Proc¢ je nevyhodné hrat hazardni hry (negativni motivace).

2. Pro¢ je vyhodné je nehrat (pozitivni motivace).

3. Precist ostatnim a vybrat 3 nejsilnéjsi negativni a nejsilnéjsi pozitivni motivace.

Brainstormingovy kol pro 3. skupinu:

1. Pro¢ je (pro dopivajici) nevyhodné pit alkohol (negativni motivace).

2. Pro¢ je vyhodné alkohol nepit (pozitivni motivace).

3. Piecist ostatnim a vybrat 3 nejsiln€j$i negativni a nejsilnéjsi pozitivni motivace.

Brainstormingovy tkol pro 4. skupinu:

1. Pro¢ je nevyhodné brat drogy (negativni motivace).

2. Proc¢ je vyhodné drogy nebrat (pozitivni motivace).

3. Precist ostatnim a vybrat 3 nejsilnéjsi negativni a nejsilnéjsi pozitivni motivace.

Pak mohou skupiny ze zavéru své prace napt. udélat plakat, ktery se ve tfidé vystavi.

Rozsifeni programu

Prace s motivacni stadii pfi 1écbé navykovych nemoci (viz vySe) a stim, jak
pristupovat k ¢lovéku (nebo k sobé samému) podle daného motivacniho stadia.
Skupiny mohou napft. popsat, jak by hovofily se ¢lovékem v 1., 2., 3. a 4. stadiu, jak
by pusobili na jeho motivaci.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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RESENI PROBLEMU A ROZHODOVANT{

Zde je nasi ambici naucit zaky rozhodovacimu procesu. Chceme, aby si uvédomili,
ze kazdy problém ma mnoho raznych cest feSeni s nejriznéjSimi dusledky (i kdyz
tato feSeni nckdy nemusime hned na prvni pohled vidét a miiZze se nam zdat,
ze problém ma feSeni pouze jedno jediné — , katastrofické®).

Proces vnitiniho rozhodovani a feSeni problému miize vypadat napiiklad takto
(skupinové feseni problému se v nékterych ohledech lisi, je nicméné podobné):

1. Definice problému: Nejdiive si ujasnéme, co vlastné feSime, jaky problém
mame na mysli (sta¢i zformulovat v duchu nazev problému — o co v ném jde,
tedy jakysi ,,nadpis® ¢i nazev tématu problému. Cilem je, abychom problému
1épe a vice rozuméli. Doporucujeme pojmenovat, nazvat problém jednoduse
a srozumitelng, tj. nékolika slovy, eventuelné jednou vétou).

Napt. ,,pohadali jsme se s Honzou*

2. Definice cile: Pak si ujasnéme, co vlastn¢ chceme, definujme sviij cil — opét
struéné a jednoduse, par slovy nebo jednou vétou. (Muze ndm pfiipadat,
zetento bod se shoduje spfedchozim. Neni tomu tak. V tomto bodé
formulujeme nas cil, tedy ¢eho v problému chceme dosdhnout, co ma byt
po jeho vyfeSeni jinak!)

Napt. ,,chci, abychom spolu mluvili a nekiiceli pfi tom na sebe*

3. Sbér informaci: Projdéme informace, které o problému mame: kolik na to

mame cCasu, jaké zdroje mame k dispozici, co vlastné spiSe chceme
anechceme, atd. Faze ,sbéru informaci® miZze probihat stejnym
zpisobem jako prvni faze brainstormingu, kdy chrlime jakékoli napady,
ale nehodnotime je! Tato faze sbéru informaci se casto zapomind
a vynechava!
Napt.: ,,Uvidim ho zitra, m4 mobil, mam zrozhovoru s nim strach (ano,
do sbéru informaci patri i napr. miij dusevni stav ¢i mé chteni), pii rozhovoru
s nim se n¢kdy neudrzim a za¢nu kiicet, mam ho rad, pohéadali jsme se kviili
penéziim, mé¢l na sobé dziny (jak jsme rekli, nefiltrujeme informace,
nehodnotime je, rikame, co nds napada), chci to urovnat, zalezi mi na ném,
Honza je mlj kamarad, bydli vedle v ulici, chodi s Lenkou, jsme ze stejné
ttidy, rad hraje fotbal, neji buity s cibuli.* atd.

4. Tridéni informaci: Protoze pfedesly bod probihéd formou ,,chrleni jakychkoli
informaci, mize byt t€zké se v sebranych udajich zorientovat. Je-1i tedy
informaci vice, mizeme vybrat nckolik podstatnych, téch nékolik
nejdilezitéjSich (podstatné informace jsou ty informace, které piimo souvisi
s problémem a ndmi definovanym cilem).

Napt.: ,,Uvidim ho zitra, ma mobil, bydli vedle v ulici, u nékterych témat se
neudrzim a za¢nu kficet, pohadali jsme se kvuli penézim.*

5. Hledani variant FeSeni: Vymysleme n¢kolik variant feSeni problému — 1 zde
dodrzujme zasadu, ze mize padnout jakykoli napad: nehodnot'me je predem,
od toho je dalsi faze. Je tedy mozné pfijit s jakymkoli feSenim, Z4dna varianta
neni ,,mimo* dopfedu nic nezatracujeme a neodmitame.

Napt.: ,,Zajdu za nim hned a omluvim se mu, zavolam mu a omluvim se mu,
omluvim se mu zitra, neomluvim se mu. Svou omluvu si pfipravim pisemné
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piredem, poradim se s nékym, pfinesu mu darek, vyhnu se ur€itym tématim,
poslu mu email, napiSu mu SMS, pozvu ho na fotbal.* atd.

Tridéni variant: Prosejme varianty, vyhodme Ty, které zjevné odporuji
naSim moznostem, zdrojim, nebo které jsou vrozporu s dulezitymi
informacemi, které jsme dali dohromady ve fazi sbéru informaci.
Cilem tohoto stadia je, aby zlstaly pouze dvé&, nejvice vSak tfi varianty.
Napt.: ,,Zajdu za nim hned nebo mu zavoldm, pfipravim si omluvu sdm nebo
se s nékym poradim.*

Vybér, formulace feSeni: Z téch dvou ¢i tii zbylych variant vyberme tu,
ktera se nam nejvice libi — nékdy lze varianty zkombinovat do jedné, idealni.
(K rozhodnuti pouzijme nasledujici klic. U kazdé ze dvou ¢i tii variant,
mezi nimiz vybirdme, se ptejme:

» jaké bude mit navrhovana varianta dasledky pro nas problém,
tedy pro jeho (vy)ieSeni /pro nami definovany cil/?,

» jaké bude mit dusledky pro nas osobné /pro nase emoce, nas fyzicky
a psychicky stav/?,

» a kone¢n¢ jaké dusledky bude mit ta kterd varianta pro nase okoli
/pro lidi kolem nés/?)

Napt.: ,,Zajdu za nim hned, a kdyz nebude doma, zavoldam mu. Omluvu si
hned pfipravim a poradim se o ni s tatou.” (Jak jiz bylo Feceno: varianty Ize
kombinovat a lze také predem zformulovat, jak budeme postupovat, pokud
se varianta nepovede, tj. zformulovat si predem zalozni reSeni, ,,pldan B*.)
Plan: Naplanujme realizaci varianty, kterou jsme vybrali. Né&kdy,
pii realizaci planu a co pak budeme délat (miizeme precizovat zalozni feSeni,
»plan B*.)

Napt.: ,,Zajdu za tatou a zeptam se, jestli na m¢ bude mit tak za ptlhodiny
na 10 minut ¢as. Pak budu ptl hodiny pfemyslet, jak to Honzovi feknu.
Potom ptjdu zkonzultovat to s tatou. Po té zajdu za Honzou, a kdyz nebude
doma, tak mu zavolam. Kdybych se mu ani nedovolal, poSlu mu SMS a
pozédam ho o rozhovor zitra ve Skole.*

Reflexe priitbéhu: Po néjaké dobé se zamysleme nad tim, jak situace dopadla,
a provedme sebereflexi: ptejme se, co bychom pfisté (at uz ve fazi
rozhodovéni ¢i realizace) délali stejné, a co bychom délali jinak (kdy a jak).
Napt.: ,,Prist€¢ v podobné situaci si to urité pfipravim a zformuluji predem,
to se mi osvédéilo. Mozné bych si to mohl vyzkouset s nékym (nebo sadm)

(313

prehrat, abych si to zkusil ,nanecisto‘.

Tento postup je univerzalni a dualezity pro nas zivot. Ne vzdy ho dodrzujeme
do detailu, ne vzdy s nim pracujeme. Povazujeme za velmi podstatné naucit ho zaky
(at’ uz jej pak sami pouzivaji, ¢i nikoli). Zaroven jsme si védomi, ze se jednd o dosti
abstraktni proces. Proto (dle véku zakll) mizeme zaky vést k promysleni nékterych
jeho fazi izolované nebo ho miizeme ponékud upravit a zjednodusit.

Za dulezité povazujeme zejména, abychom se ptali zakl, ¢eho chtéji tou kterou
variantou dosahnout. Ved'me je k tomu, aby popisovali mozné dasledky svych cilt
¢i strategii, které k témto cilim vedou. Dusledky jsou vzdy minimalné trojiho typu:
pro zaky samé, jejich okoli a pro dosazeni stanovenych cilti. Ptejme se jich na emoce,
které citi k riznym cilim a variantdm jejich naplnéni. Ptejme se jich, co by d¢lali
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v néjaké situaci priste stejné a co jinak. Ved'me je, aby ve zdanliveé nefesitelné situaci
hledali jest¢ rGzné, byt sebebizarnéj$i a neobvyklejsi, zplisoby feSeni a domysleli
jejich dasledky. Domnivame se, Ze lidé Casto nepfemysli nad duasledky svého
jednani, a proto povazujeme za dilezité je k tomu vést.

Samoziejmé, ze se mizeme se zaky pokusit projit proces feSeni problému vcelku.
Aby to fungovalo (zejména, jsou-li Zaci mladsi, napt. Sest’aci), musi byt problém
naprosto piesn¢ zadefinovan — tj. neméli by si ho zaci sami vymyslet, doporucujeme,
aby lektor zaktim problém piesné¢ popsal. (Samoziejmé mizeme pouzit existujici,
redlny problém ze zivota tiidy, tim 1épe.) Dale pak doporucujeme zdky rozdélit
do mensich skupin (max. po sedmi). Kazda skupina pak bude fesit problém dle vyse
uvedeného schématu bod po bodu. Nebudeme se poustét déale, aniz by vSechny
skupiny odprezentovaly sva feSeni v dané fazi, v daném bodu. Jak jsme uvedli vyse,
proces feSeni problému a rozhodovani je dosti komplikovany a abstraktni, a proto,
pfipraci snim postupujeme dusledné krok za krokem a do dalsiho kroku
se nepoustime bez toho, Ze bychom zkontrolovali, zda mame spravné proveden
predesly krok. Tento postup zajisti, Ze i relativné slozité abstraktni schéma mizeme
projit i s mlad$imi zaky.

Jako ptiklad problému a feSeni rozhodovani uvadime jiz vySe popsanou aktivitu
,Filip se musi rozhodnout.“ Miuzeme se szaky vratit k,nasemu Filipovi
a ve skupinach je pozadat, aby vytvofili schéma rozhodovani pro Filipa podle nami
(v této kapitole) popsaného 9 bodového rozhodovaciho procesu. A jak jiz bylo
feceno, doporucujeme prochdzet tento proces krok za krokem, velmi ho strukturovat
a fazovat.

ZDROJ

Podle PhDr. Zdenko Matuly zpracovalo o. s. Projekt Odyssea..
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TEMATA, KTERA SOUVISEJI S PREVENCI A VEDOU
K ROZHODOVANI

Béhem kurzu, na némz jsme pilotovali tuto metodiku, jsme s pedagogy z naSich
partnerskych $kol dali dohromady nésledujici témata, na kterych mizeme se zaky
trénovat 9 bodovy proces rozhodovani.

>

VVVVVYY Y

Y

Ujel mi autobus. Musim jit domli péSky po silnici a prsi. Zastavi u mé auto

a cizi Clovek mi nabidne, Ze mé sveze — pifijmu, nebo odmitnu?
(Mozné varianty: podnapily fidi¢, prohlizi si mé se zvlaStnim vyrazem v
ocich, ...)

Cizi €lovek / cloveék, kterého znam od vidéni / znamy mého kamarada /
spoluzak z vedlejsi tiidy / kamarad mi pied Skolou nabizi drogy — vezmu si,
nebo ne?

Vzit si alkohol, drogu, cigarety — byt pfijat, ¢i nepfijat skupinou?
Adrenalinové nebezpecné aktivity — pijdu do toho, nebo ne?

Piti alkoholu — dat si, ¢i nedat?

Poruseni zakona, ano nebo ne? (napf. pit pted 18. rokem véku)

Jsem na svatb¢ a nabidli mi alkohol — neni mi jest¢ 18 — vzit si, ¢i odmitnout?
Mam se rozhodnout, zda o vikendu jet s rodinou na chalupu do vesnice,
kde se mi libi néjaky mutj vrstevnik (vrstevnice), nebo jit na narozeninovou
oslavu s kamarady ze Skoly?

Dozvédél/a jsem se o Sikané (nebo o tyrani, kradezi, marihuang, ...), feknu
o tom uciteli, nebo nefeknu?

Vybér stiedni Skoly — kterou si zvolim? Jak se rozhodnu?

Hraji fotbal (basketbal, pozemni hokej) za Skolu a zaroven v tymu.
Ve stejnou dobu se kona findle stfedoskolské ligy a extraligovy zadpas mého
tymu. Ktery zapas budu hrat?

Vidim, jak né€kdo ublizuje slabSimu (mlad$imu) spoluzakovi. Zastanu
se slabSiho, nebo budu pftihlizet?

Pii Skolnim vyleté nebo na horach se spoluzékovi (spoluzacce) stane uraz,
kdyZz se pohybujeme na ,,zakdzaném* misté. Mohu pomoci, ale pfitom
na sebe néco ,,prasknout™ (ze jsem byl/a, kde jsem byt nemél/a), nebo ho (ji)
v tom necham?

Mam se rozhodnout mezi tim, zda pojedu srodi¢i na chatu pracovat,
nebo skamarddy na fotbal (povinnost srodi¢i, nebo zabava?; Mozna
varianta: profesorska promoce mého rodie vs. fotbalové utkani Sparta —
Slavia?)

Mam partnera a jsem hodné¢ zamilovany(d). On(a) na mne naléha a chce
pohlavni styk (leh¢i formy kontaktu). Pdjdu do toho, nebo ne?

Podaftilo se mi nasetfit n¢jaké penize a musim se rozhodnout, do ¢eho je chei
investovat: hory s partou, nebo konkrétni véc, kterou chei (kytara, klavesy,
kolo). Penize mam jen na jedno.

Moje parta spoluzékt jde za Skolu. Pjdu s nimi, nebo ne?

Parta kamaradt zacala krast cigarety (colu, chipsy...) ze samosky. Ted je
fada na mné, abych néco ukradl — ukradnu, nebo ne?

Kamaradi pomalovavaji lavi¢ky (autobusové zastavky, stény domt...) fixami
(grafiti). Pfidam se k tomu, nebo ne?
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» Trida ftika: ,,Stopime tiidnici“. Co ja na to? Podpofim kradez tfidnice,
nebo s tim vetejné nebudu souhlasit?

» Spoluzaci ve tiidé, ktefi se mnou kamaradili, se mnou najednou nechtéji
mluvit. Co s tim?

» Mama mne nechce pustit ven, protoze mi na vysvédCeni hrozi pétka
z matematiky. Checi jit ven s kamarady. Co udélam?

» Mam podezieni, ze moje kamaradka neji a jidlo, které piece jen sni, hned
vyzvraci.
Za posledni dobu hodné zhubla. Mam o ni strach. Co udélam?

» Dostal jsem Spatné hodnoceni pisemné prace, které neodpovida mému

vykonu. Jak to fesit, co s tim?

» Ja jako aktivni sportovec jsem najednou po urazu upoutan na vozicek.
Jak to feSit, co s tim?

» Kamaradka mi tika, ze kdyz se nepfestanu bavit sjednou spoluzackou,
tak ji nemam rada a nezalezi mi na ni a ze se pak zabije, protoze uz pro ni nic
nema smysl. Co s tim?

Relativné obtiznd byva tieti a ¢tvrtd faze procesu feSeni problému a rozhodovani:
tedy sebrat a roztfidit informace. VSechny vysSe uvedené situace jsou hrové
¢i simulované, tj. nejsou realné. Je proto dilezité, aby patfi¢né informace (které
bychom v redlnych situacich pravdépodobné méli k dispozici) vymysleli a doplnili
zaci sami. Bez relevantnich informaci se totiz daji jen obtizné¢ generovat (vymyslet)
efektivni varianty feseni.

Pfi rozhodovani a viibec pfi procesu feSeni problému pak vedme Ziky (i sebe)

k pfemysleni o trojich typech dusledkil té které varianty (jaké dusledky to bude mit
pro mne, jaké pro cil a jaké pro mé okoli)!

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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VZTAH PROBLEMU A ZAVISLOSTI

N 24

normdlnich okolnosti. Rychleji se totiz rozviji zavislost a ¢lovék se mize dostat
do bludného kruhu: kdy mu alkohol piisobi problémy, pfed nimiz se snazi utéci,
nicméné utika zase k piti. To ptisobi dalsi problémy atd.

i = 2
Alkohol,
Problémy drogy,
hazardni hry
& & &g

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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POMALY A RYCHLY MOZEK

Cas

10 min

CiLE

Pomoci G¢astniklim, aby si ujasnili, co plisobi na jejich rozhodovéni.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Nejprve si struéné vysvétlime, co je to ,,rychly* a ,,pomaly* mozek. Jedna se pouze
o jakési didaktické zjednoduSeni, nicméné v uréitém kontextu velmi uzite¢né.
Nékteré véci déla ¢loveék automaticky a nemusi o nich piemyslet (napt. zavazovani
dikladnéjsi premysleni. ,,Pomalému mozku“ to sice déle trva, ale dokaze vzit
v tvahu vice skutecnosti a 1épe domyslet nasledky. Lid¢ nejcastéji chybuji tim,
ze pouzivaji rychly mozek tam, kde by méli pouzivat pomaly.

Pozadame zaky, aby si kazdy ptipravil 3 piiklady na to, kdy je mozné pouzit ,,rychly

mozek* a kdy je 1épe pouzivat ,,pomaly mozek*. Kdo chce, miize ptiklady zvetejnit.
O prikladech diskutujeme.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NesSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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VLIVY PRI ROZHODOVANI

Cas

20 min

CiLE

Pomoci tcastniklim si ujasnit, co plsobi na jejich rozhodovani. Zlepsit schopnost
spravné se rozhodovat se zietelem na vyhybani se psychoaktivnim latkam
PoMUOcKY

Psaci potieby a tabulka pro kazdého zaka

PosTtupP

Rozhodovani se tykad napt. toho, co si obléknout, jak moc se ucit nebo kdy pfijit
domti. Ne¢kterda rozhodnuti délame automaticky, o jinych pfemyslime.
Pfi rozhodovani na nas puasobi nejriznéjsi vlivy. Abychom se spravné rozhodovali,
je tieba si tyto vlivy uvédomovat.

Nyni si udélame takovou bilanci toho, kdo nebo co mélo (¢i md) vliv na naSe
konkrétni rozhodovéni. Pozaddme zdky, aby vyplnili do tabulky (viz nésledujici
strana) konkrétni rozhodnuti, ktera jiz ud¢€lali, pravé délaji nebo budou délat. U téch
vlivi, které na né pti rozhodovéni plisobi, maji udélat kiizek.

Kdo chce, mlze zvetejnit konkrétni rozhodnuti a dal$i informace. Behem reflexe
mluvime o riznych vlivech na nase rozhodovani, o poméru jednotlivych vlivii
aotom, k ¢emu tyto vlivy pfispivaji, do jaké miry se chceme nechat ovlivnit.
Pak mtzeme ptejit k tomu, jak pracovat s obtiznymi rozhodnutimi.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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VLIVY PRI ROZHODOVANI — TABULKA

Rozhodnuti doma

Vlivy na rozhodovani:

l. J& [Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

2. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

3. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostiedky

Rozhodnuti ve Skole Vlivy na rozhodovani:

l. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostiedky

2. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

3. J& [Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé |Sdélovaci |Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

Rozhodnuti,

tykajici se kamaradi Vlivy na rozhodovani:

1. J& |Rodice |Kamaradi |Ucitel¢ |Sdelovaci | Dalsi vlivy (jaké):
prostiedky

2. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé¢ |Sd€lovaci | Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

3. J& |Rodi¢e |Kamaradi |Ucitelé¢ |Sdelovaci | Dalsi vlivy (jaké):
prostredky

ZDROJ

Podle ,Life skills training“ a Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo

O. s. Projekt Odyssea.
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SEMAFOR

Cas

20 min

CiLE

Pomoci tcastniklim si ujasnit, co plsobi na jejich rozhodovani. Zlepsit schopnost
se spravné rozhodovat se zfetelem na vyhybani se psychoaktivnim latkam

PomUcky

Psaci potieby a papiry

PosTtupP

Jako pomiicku pro rozhodovani mlZeme pouzZit semafor. Pomize ndm zejména
nedélat ukvapend rozhodnuti. Semafor mizeme porovnat snasim 9 bodovym
procesem feseni problému a rozhodovani.

Stadia semaforu Pomiicka k zapamatovani
Cervena: Stop, zastavit, uvazovat, sbirat a téidit informace. Cervena fika stij,

Sem patii nazvani problému, stanoveni cile i sbér relevantnich | zastav se, vzpamatu;!
informaci a jejich tfidéni: o ¢em je naSe situace? Jak bychom ji
nazvali? Co je nasim cilem v této situaci? Co o dané situaci vse
vime?

O Zluta: Tiidime informace, kombinujeme je, porovnavame. Zluta ¥ika, vybirej,
Co z toho, co o situaci vime, plyne a co z toho je (s ohledem na | nasledky domysle;j!
nas cil) dulezit¢? Co vyplyva zinformaci, které mame
k dispozici? Na zaklad¢ toho pak vytvafime varianty feSeni.
Jaké moznosti se nabizeji a jaké maji tyto moznosti
i dlouhodobé nasledky (pro mne, pro cil, pro okoli)? Podle toho
zredukujeme varianty na 2 — 3, které se nam nejvice libi
aprovedeme vybér té moznosti, ktera ma ty duasledky,
se kterymi jsme nejvice v pohodé¢.

()| Zelena: Vybranou moznost uskute¢nit a vysledek vyhodnotit. | Zelena fika: Jednej tak,
Vybranou moznost tedy realizujeme a pak provede sebereflexi, | aby ses pak mohl smat!
v niz si klademe minimalné dvé zékladni otazky: co (a z jakého
diavodu) bych délal piisté stejné a co (a z jakého divodu) bych
délal pristeé jinak?

Pouziti semaforu se zaky procvi¢ime. Zaci si mohou zvolit realny problém, ktery
musi fesit nebo jim mizeme nabidnout konkrétni problémy (napf. napsdni domaciho
ukolu misto sledovani televize nebo piti piva s kamarady ptes nesouhlas rodict).
Cim jsou Zaci mladsi, tim vice se pfimlouvame za to, aby Zakiim vychovna autorita
sdélila konkrétni problém a ptfesné ho nastrukturovala (¢im jsou zaci mladsi,
tim mén& jsou schopni fedit abstraktni problémy). Ukolem zikii je navrhnout
nejméné tii moznosti feSeni a za pomoci popsané metody (semaforu) z nich pak
vybrat to nejvhodnéjsi. Podobné lze pracovat s problémy, které zaky cekaji v blizké
budoucnosti. Pokud pedagog (lektor) nabizi modelové problémy, doporucujeme,
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aby je volil tak, aby znich byli Zaci schopni ziskat dostate¢né informace jako
podklad pro sva rozhodovéani.

W rv

RozsiFeni programu

Semafory se déli na mistni (na nebezpecnd mista), ¢asové (do nebezpecnych
dennich, tydenni apod. dob) i situaéni (do nebezpecnych situaci, napt. hadka).
Ke kazdému znich si pfipravi Zaci ptiklady, na kterych si pfedvedeme, jak
s nimi pracovat.

Z4ci mohou také demonstrovat pouziti semaforu ve vztahu k tabaku, alkoholu,
drogédm a hazardnim hrdm.

Semafor ¢i obecnéji rozhodovaci proces lze provést i kvantitativné, formou
tzv. ,multikriterialniho rozhodovani®. Jedna se o rozhodovani, kdy ve fazi vybéru
variant pfifadime v tabulce jednotlivym variantam feseni problému urc¢ité numerické
koédy — podle pritazlivosti dasledkti daného feseni (emocni hledisko) a podle dalsich
kritérii (napf. Casové narocnosti, nakladd, apod.) Tato skore pak vynasobime
a vysledky nakonec porovname. Mnoho lidi jednotlivda skore pouze scita.
My doporucujeme nasobeni, protoze soufin ma vétSi rozliSovaci schopnost nez
soucet. To je vhodné u slozitych problémt, na jejichz feSeni je relativné dost ¢asu
(napf. volba studia). Ptiklad uvaddime nize (,,zvitézila* varianta €. 5).

Kritéria, podle kterych se rozhodujeme:
Kritérium 1 Kritérium 2 Kritérium 3
(ngpr. Jak se (napr. Jgk (napr. jak 7de uvedeme
m1 varianty jsou varianty | jsou
Varianty: libi) drah¢) varianty soudin:
casove
narocné)
Varianta 1 5 1 2 10 (soucet 8)
Varianta 2 3 4 3 36 (soucet 10)
Varianta 3 2 2 1 4 (soucet 5)
Varianta 4 1 3 5 15 (soucet 9)
Varianta 5 4 5 4 80 (soucet 13)

MoZné varianty domaciho tikolu:

1. Néktery zak udéla ze semaforu plakat.

2. Zaci zpracuji za pomoci semaforu sviij konkrétni problém a také otazku, zda koutit
(pit alkohol) nebo ne.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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A4 v Vd

TRISTUPNOVE RESENI

Cas

20 min

CiLE

Pomoci ucastnikiim, aby si ujasnili, co pusobi na jejich rozhodovani.
Zlepsit schopnost spravné se rozhodovat se zfetelem na vyhybani se psychoaktivnim
latkam.

PoMUcCKY

Psaci potieby a papiry (nebo formulét pro kazdého)

PosTtup

Nabizime zde jednoduchy postup, ktery popisuje G. J. Botvin ve svém programu
,Life skills training®, se podobd nasemu ,,9 bodovému procesu feSeni problému
a rozhodovani* nebo ,,semaforu® a sestava se ze tii kroku:

1. Ujasni si, o ¢em mas rozhodnout (tj. problém a své cile).

2. Uvédom si, co mize§ ud¢lat a jaké ma§ moznosti. Uvazuj o co nejvice
moznostech. Opatfi si k tomu potiebné informace. Domysli nasledky kazdého
rozhodnuti. (Sem tedy patii ziskdvani a tfidéni informaci, tvorba variant, jejich
tfidéni na 2 — 3 hlavni a kone¢né vybér t€¢ jediné varianty s co nejpiijemnéj$imi
duasledky.)

3. Vyber si nejlepsi moznost a u své volby setrvej (nakonec pak klidné vyhodnot’,
co bys d¢lal pfisté stejné a co jinak).

I s timto postupem je mozné pracovat ve formulafich, jedna z moznych podob
formulafe je uvedena na dalsi strance.

r

Domaci ukol:
1. Nektery zak miize udélat z tfistupiiového feSeni problému plakat.

2. Zaci zpracuji za pomoci tfistupiového feseni svlij konkrétni problém a také
otazku, zda koufit nebo ne (napt. do pfipravené¢ho formulare).
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Tristupiiové reseni problému

Nézev, pojmenovani problému:

Co je mym (konkrétnim) cilem s ohledem na dany problém?

vvvvvv

MozZn¢é varianty feseni: Mozné nésledky (dusledky) variant:

ISRl el Pl I o

Rozhodnuti (vybér):

(Zdtvodnéni vybéru):

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
O. s. Projekt Odyssea.
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JAK MUZEME RESIT PROBLEM — BRAINSTORMING

Cas

10 min

CiLE

Poukdzat na riziko psychoaktivnich latek v obtiznych situacich a nachazet
konstruktivni feSeni téchto situaci.

PomUcky

Psaci potieby a papiry

PosTtupP

Dals$im ukolem bude brainstorming pro zaky rozdélené do 4 skupin (mozny postup
viz vySe v kapitole ,,Planovani a dosahovani zivotnich cild* na str. 46 a 47).

Kazda skupina provede postupné kratky (2 — 3 minutovy) brainstorming na odlisné
téma.

Brainstormingovy ukol pro 1. skupinu:
Jak tesit urCity problém ve $kole (napf. to, Ze nékdo Spatn¢ vychazi se spoluzakem)?

Brainstormingovy ukol pro 2. skupinu:
Jak tesit konkrétni problém s rodici (napf. hadky mezi rodici)?

Brainstormingovy tkol pro 3. skupinu:
Jak zvladat n¢jaky dusevni problém (napft. pocity beznadéje)?

Brainstormingovy ukol pro 4. skupinu:
Jak zvladat urcity zdravotni problém (napf. Graz)?

Lektor mlize zaky doplnit z nasledujiciho ptehledu:

Problémova oblast volny ¢as, rekreace, Zivotni styl:

Zacit malou zménou zivotniho stylu, napf. tim, Ze zaCneme pies den provadét
desetiminutovou rychlou chizi nebo béh v pribéhu cesty do/ze Skoly.
Vyplati se uvazovat o tom, co jde, ne o tom, co nejde. Zkusit travit vice Casu
s rodinou nebo s nékym z pribuznych a navazat na rodinné tradice, nebo hledat dalsi
moznosti traveni volného ¢asu (bez tabdku, alkoholu a dalSich psychoaktivnich latek)
mimo rodinu. Opatfit si (nedrogové) z4jmy a zaliby, zapojit se do organizace pro
mladé lidi s ,,nezédvislostnim™ programem (chovatelstvi, skauting, ochrana ptirody
atd.). Volba vybranych nepovinnych predméti, sebevzdélani atd.
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Problémova oblast chovani:

Vice uvazovat o moznych nasledcich svého chovani, pfipadné spoluprace
s pedagogicko-psychologickou poradnou ¢i jinym zafizenim a psychoterapie
(tj. 1écba psychologickymi prostfedky). Nékdy i psychoterapie s rodinou. Nacvik
dovednosti v mezilidskych vztazich, napt. odmitani (o nich budeme hovotit dale).
Relaxacni techniky.

Problémova oblast zdravi:

Kvalitni 1¢€katskd péce, informace o 1écbé a upeviiovani zdravi, o vhodnych
metodach 1écby bolesti (relaxace, psychoterapie, rehabilitace atd.). Promysleni
a ovéfovani otazek zdravého zivotniho stylu. Snaha napomoci k lepSimu uplatnéni
v zivoté, 1 pres piipadné zdravotni potize. Nékdy mulze byt uzite¢né informovat
spoluzaky o své nemoci (napt. cukrovka) a pomoci jim, aby problém lépe pochopili.

Problémova oblast duSevni zdravi:

Spoluprace s pracovniky pedagogicko-psychologické poradny nebo s jinymi
odborniky. (Dusevni problémy casto souviseji s jinymi oblastmi.) Bezpe¢né postupy
umoznujici preladéni (psychoterapie, relaxacni techniky, pohybové aktivity jako
zpisob pieladéni apod.). Pokud je pti¢inou problému nadmérny nebo dlouho trvajici
stres, je potfebné snizit miru zatéze, ptizplsobit Zivotni styl, napomoci lepSimu
ptizptisobeni (opét napi. psychoterapie, relaxacni techniky, zivotni styl, pfiroda
¢1jiné vhodné prostfedi apod.). Informovat se 0 moznostech pomoci v krizi napf.
na lince telefonické pomoci .

Problémova oblast mensi zdatnost v jednani s druhymi lidmi:

Dovednosti z této skupiny (socidlni dovednosti) se daji naucit podobné jako
napf. jizda na kole nebo plavani. Néacvik socialnich dovednosti, komunikace
a asertivnich technik (napf. umét druhé ocenit a uplatnit opravnény pozadavek)
véetné¢ dovednosti odmitani (viz dale). Psychoterapie a poradenstvi. Nacvik
nékterych socidlnich dovednosti v rodin€é. Volba (staro)novych ptatel, tprava
zivotniho stylu a vyvazeni zivotni orientace (napf. nahradit televizi nebo videohry
vrstevnickou skupinou, kde neni normou podobné chovani). Pii zvySovani socidlni
zdatnosti si davejme zvladnutelné ukoly a za jejich splnéni se ocenujme. Lidé maji
pfijemné zkuSenosti 1 se zlepSenim drzeni téla a zvySenim télesné zdatnosti,
coz prispiva k sebediivéte a lepsimu prijeti vrstevniky.

Problémova oblast rodina:

Zkusit se na problém podivat o¢ima rodict a hledat rozumny a pfijatelny kompromis.
Nesnazit se fesit problémy rodi¢ii, od toho jsou napt. poradny pro rodinu, manzelstvi
a mezilidské vztahy. Pokud rodie potfebuji 1é€bu napt. pro navykovy problém,
mohou si ji sami opatfit, rozhodné¢ nechtéjme rodice zachranovat. Rodi¢e nas
nejspiSe nebudou brat vazné a ztratime tak ¢as a energii, které by se daly vyuzit
jinde. Pouzijme linku telefonické pomoci v piipad¢ krize (viz nize). Nékdy je nutné
uvazovat i 0 pomoci v ramei Sir$i rodiny a vyuzit dal$i moznosti v §irsi rodiné. V
ptipadé nutnosti hledat pomoc mimo rodinu.

Problémova oblast S§kola:

Pfemyslet o divodech (napf. Spatné podminky doma pro pfipravu, obtizné;si

schopnost soustfedéni, mens$i nadani v uréitém sméru, rodinné problémy nebo
vztahové problémy ve Skole). Pomoc pfi uceni nebo ve studiu. ZvySovat svoji
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motivaci k uceni nebo studiu. Uvédomovat si vlastni silné stranky. Pfizptisobovat své
naroky na sebe vlastnim moznostem. Vyuzit poradenstvi tykajici se vhodného
uplatnéni. Nékdy 1 nacvik socialnich dovednosti, relaxacni trénink (napft. pti uzkosti).
Spoluprace rodiny, psychologi a pedagogl. Uvazovat o zplsobech, jak 1épe
vychéazet se spoluzaky, jak zlepSit problémovy vztah s urCitym ucitelem nebo
s n¢kterymi vrstevniky. N&kdy castéj$i prestavky pii uceni. Respektovat své
okamzité meze, ale vnimat také své dobré moznosti.

Problémova oblast vrstevnici:

Tato dulezita oblast je rozdelena do dvou ¢asti, které spolu souviseji:

a) Rizikovi pratel¢ a znami: Uvazovat o divodech volby takové spolecnosti.
Odpoutat se od ,,rizikovych* znamych, nékdy i za cenu do¢asné nebo trvalejsi zmeény
prostiedi. Casto intenzivnéji spoluprace s rodi¢i jako piiprava na pozdé&jsi zralejsi
pro mladé lidi s pozitivnim programem. Zvysovat schopnost ¢elit socidlnimu tlaku
a rozvijet dovednosti odmitani.

b) Nedostatecna sit’ socialnich vztahi: Nacvik socialnich dovednosti a komunikace,
pfipadné i za pomoci rodiny nebo psychoterapie se naucit, jak se seznamit,
jak udrzovat konverzaci apod. Zivotni styl, rozvoj pozitivnich zalib, pfi nichz lze
najit pratele. Opét zapojeni do néjaké dobré organizace pro mladé lidi. Schopnost
celit socidlnimu tlaku a zvladnout dovednosti odmitani.

Problémova oblast navykové latky:

Poskytnout podstatné informace o riziku navykovych latek a moznostech jak ho
snizit, vcetné¢  svépomocnych  materidli. Vyhybat se  “spoustécim”,
tedy nebezpecnym mistiim a situacim. N&kdy je uzite¢nd zména prostiedi. Odhalovat
motivaci k uzivani navykovych latek a hledat jiné, dal$i moZnosti. Informovat
o 1écbé. Ta muze podle zdvaznosti stavu zahrnovat:

A. jednordzovou konzultaci €1 kratkodobé poradenstvi,

B. soustavnéjs$i ambulantni [éCbu,

C. kratkodobé ustavni 1é¢eni s navazujici ambulantni 1écbou,
D. stitednédobou 1é¢bu trvajici fadove tydny az mésice,

E. dlouhodobé¢ 1éc¢eni v komunité, trvajici déle nez rok.

U dospivajicich lidi se lécba pokud mozno orientuje smérem k abstinenci a
odpovidajicimu zaclenéni do rodiny.

Podobnéjsi informace o, tom, jak piekonat problém s navykovymi latkami viz kniha
»Jak prestat brat (drogy)” a ,,Jak pfekonat problémy s alkoholem®, které jsou zdarma

ke stazeni na www.drnespor.eu.

Rozsifeni programu
Nécvik zvladnuti obtizné situace ve stavu uvolnéni (viz nize relaxacni techniky
u tématu Prace s emocemi).

Domaci kol
Popiste alespon jeden problém, se kterym jste si nejdiive nevédéli rady, ale ktery jste
nakonec zvladli tak, Ze jste se sebou byli spokojeni (byli na sebe hrdi).

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Prim. MUDr. Karel NeSpor, CSc.
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PRACE S EMOCEMI

Jednim z diivodi, pro¢ lidé upadaji do zavislosti, miize byt nuda nebo neschopnost
nzaridit si* pfijemné emoce. V tomto tématu se proto chceme zamyslet nad tim,
jak mizeme piijemnych emoci dosahovat (eventuelné, jak pracovat s nepiijemnymi
emocemi) a jak se vyhybat nud¢€ a necinnosti.

Zékladni dovednosti, kterd patfi do prace semocemi, je vibec umét emoce
pojmenovavat. Takika na zacatku kazdé reflexe po jakékoli aktivité (a nejen po ni)
se muzeme zakul ptat: ,,Jaké jste méli pocity?*, ,,Jak jste se citili?*, ,,Jak Vam to bylo
pfijemné ¢i nepiijemné?”, ,,Jak myslite, Ze se citili druzi?“. Ved'me zéky k tomu,
aby si uvédomili, ze popisem emoce neni vyrok ,,Citil jsem se Spatné* (tedy
tzv. nalepka), ale spise ,,Byl jsem naStvany, ... smutny, ... mél jsem strach.*

Jednim cilem prace s emocemi je tedy viibec naucit se o emocich mluvit a umét je
pojmenovat. Vzdyt v ¢eStiné existuyje mnoho nazvii pro emoce, znichz my
pouzivame pouze nekolik.

Druhym cilem je pak nalézt ¢innosti, které u mne vyvoldvaji pfijemné emoce.
Zde doporucujeme nejrizngjsi aktivity zaméfené na duvéru, prozitek uspéchu
pfi skupinové praci nebo nejriznéjsi zdbavné hry a hiicky. V reflexi pak mizeme
vést zaky opét k popisu emoci, co jim bylo pfijemné a nepiijemné a piipadné,
co by mohli ud¢lat pfisté pro to, aby jim to bylo (jesté) piijemné;si.

Miuzeme téz zaky pomoci nejriznéjSich reflexi ptivést ke zjisténi, Ze emoce jsou
vysoce subjektivni (individudlni). Jedna a taz situace (napf. diskuse s kamaradem)
muze vyvolat v riznych lidech rozdilné emoce (n€kdo se nastve, nékdo bude smutny,
n¢kdo bude mit radost, apod.)! Kazdy z nés je jedine¢ny, a proto kazdy mame své
vlastni, autentické emoc¢ni prozivani.

Miuizeme také udélat jednoduchy brainstorming v menSich skupindch na téma:
»Jakymi (zdravotn¢ nezdvadnymi) zplsoby Ize vyvolat piijemné pocity?*.
Skupiny pak prezentuji, k ¢emu doSly (mohou se stfidat tak, Ze kazda skupina
prezentuje po jedné véci nebo mize zacit jedna skupina a ostatni doplni, co maji jesté
navic). Doporucujeme nenastavovat brainstorming soutézné. Pokud tuto aktivitu
soutézné nastavime, doporucujeme nezveiejiiovat vysledky podle potadi (od prvniho
k poslednimu nebo naopak), ale podle toho, jak skupiny sedi nebo podle abecedniho
poradi jejich jmen (napt. Azbest’aci vymysleli 12 véci, Bizoni 7, Cipisci 13 a Dalkati
9). Pokud budeme soutézit, doporucujeme také piedem fici, ze budeme chtit kazdou
véc zdvodnit (stejné zdivodnéni je pak za jeden bod). (Napft. piijemné pocity lze
vyvolat svi€kovou, protoze ndm chutnd, a pfijemné pocity lze vyvolat také rajskou,
protoze nam chutnd, lze ohodnotit pouze jednim bodem, protoze zdivodnéni
je v obou piipadech stejné). Vice o tom, jak miiZeme pracovat s brainstormingem, lze
nalézt v této metodice v kapitole s ndzvem ,,Planovani a dosahovani zivotnich cila* .

Cinnostni, prozitkovou aktivitou, kterd je v naSi metodice zaméfena na praci

s emocemi, je aktivita ,.kyvadlo® (nebo téZ ,,pendl) rovnéz i dfive uvedenou aktivitu
,Carodéjka® Ize s uspéchem vyuzit v tématu prace s emocemi. Na dalSich strankach
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pak jsou dal$i postupy pro praci s emocemi. Vice o moznostech prace s emocemi
ve tfidé naleznete v dalSich materidlech o. s. Projekt Odyssea, a to zejména
v metodikach Skolnich prozitkovych kurzl, které jsou zaméfeny na psychohygienu
pro L. a II. stupenr. Pokud by c¢tenafi hledali potfebné informace v literatute,
upozoriujeme, Ze pro praci s (piijemnymi) emocemi se hodi tzv. encounterové
techniky.

Tématem emoci (zejména dlouhymi odbornymi teoretickymi uvody) nechceme déti
v zadném pftipad¢ ,,zahltit*. Proto vétSinou doporucujeme konkrétni praxi, ¢innost

vvvvvv

Na zéavér bychom jesté radi upozornili, ze kazdy z nas se nékdy ve svém Zivoté mize
ocitnout v situaci, kdy si se svymi emocemi nebude védét rady (a nemusi se jednat
napf. pouze o emo¢ni reakci na smrt milované osoby). I situace zdanlivé bandlni
vnas za jistych okolnosti mohou vyvolat velkd hnuti citl, kterd bude obtizné
zpracovat. Proto doporucujeme diskutovat se zdky o moZnostech a variantach,
co v takovych situacich dé¢lat, na koho a kam se obratit. Doporucujeme zdiiraznit
a podtrhnout, ze vyhledat odbornou (psychologickou, psychiatrickou ¢i poradenskou)
pomoc neni ostuda, naopak je to normalni a bézné. Piimlouvame se také za to, aby
ve tfidé na viditelném misté viselo minimalné jedno telefonni Cislo — nebo aby ho
zaci znali nazpamét: Cislo na Linku bezpeci, které je (samoziejmé zdarma):
800 1 55555.

Dalsi informace o tom, kam a jak se obritit o pomoc, jakoZ i informace
o navykovych latkach, lze ziskat na napt. na téchto internetovych adresach:

0.5. SANANIM (Praha i cela CR)

Jedna se o nejvétsi nestatni organizaci v CR poskytujici sluzby v oblasti péée a 1é¢by
zavislosti na nealkoholovych drogach.

http://www.drogovaporadna.cz nebo http://www.sananim.cz

0.s. Prev-Centrum (Praha)

Zakladnim poslanim obcanského sdruzeni Prev-Centrum je realizace primarni
a sekunddrni prevence a poskytovani psychosocidlni pomoci osobdm ohrozenym
zavislostmi a dalSimi spolecensky nezddoucimi jevy.
http://www.prevcentrum.cz/cz/home/

InternetPoradna (ptisobi v celé CR)

Elektronickd poradna s celorepublikovou pisobnosti pro vSechny, kdo si obcas
nevi rady.

http://iporadna.cz/index.php

Adresy dal$ich nejriznéjSich pracovist’ (nejen) v oblasti prevence a 1é¢by zavislosti:
http://www.prevcentrum.cz/cz/databaze-kontaktu/index.php

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea

75



Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

KYVADLO (PENDL)

Cas

15 min

CiLE

Ucastnici zaZiji silné emoce ve skuping.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Pracujeme ve skupinach po 8 — 12 ¢lenech.

Utastnici v kazdé skuping se postavi co nejblize k sob& — utvoti semknuty kruh.
Jeden se postavi doprostted, zpevni svoje télo, aby byl rovny a pevny ,,jako prkno®,
ptekiizi ruce na hrudniku a mize zaviit oi. AZ bude pfipraveny, zepta se, zda
,mize“ (kvili bezpecnosti). Jsou-li ostatni ucastnici v kruhu pfipraveni
a soustfedéni, odpovi mu: ,miZe§“. On pak spadne na nékterou stranu.
Ti, kdo vytvareji kruh, tak jsou vzdy ptipraveni ho zachytit a kdyz na n¢€ spadne, tak
ho chyti a pomalu odrazeji. Doporucujeme, aby toho, kdo je uprostied, vzdy chytali
2 - 3 1idé podle toho, kam dopadne (opét kviili bezpecnosti). Prostfedniho si ostatni
posilaji pomalu, je to prevence padu. Atmosféie pomize, pokud se beéhem aktivity
nemluvi.

V reflexi muzeme mluvit

o riznych emocich, které jsme béhem aktivity prozivali;

o dalSich zptisobech, jakymi lze zatidit prozivani silnych emoci;

o vécech (¢innostech), které vyvolavaji ptijemné a nepiijemné emoce;

o tom, jak pracovat s nepifijemnymi emocemi;

o vlivu navykovych latek na naSe prozivani (jak drogy pisobi na naSe
emoce);

o tom, zjakého divodu si asi né€kteti lidé nedokazou ,zafidit piijemné
emoce a co se s tim da d€lat;

o tom, zjakého diivodu se snazi n¢kdy lidé dosahnout pifijemnych emoci
skrze drogy a co se s tim da délat.

YV WV VVVVY

ZDROJ

Socialné psychologické vycviky, encounterové programy,
uprava o. s. Projekt Odyssea
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SITUACE VYVOLAVAJICI STRACH A JEHO PROJEVY

Cas

20 min

CiLE

Rozpoznat situace, kdy vznikaji nepfijemné emoce. Naucit se semocemi vice
pracovat. Vyhybat se zneuzivani psychoaktivnich latek v duSevnich krizich.

PomUcky

Formulét pro kazdého ucastnika

PosTtupP

Vivodu muzeme uvést nckolik Uvodnich informaci o emocich: K zikladnim
emocim patii strach (tykd se narozdil od uzkosti nééeho konkrétniho), uzkost,
smutek, hnév a radost. Stresem se obvykle rozumi reakce organismu na (nadmérnou)
zatéz. Silné emoce a stres se projevuji télesnymi zménami a mohou oslabit schopnost
spravné se rozhodovat.

Nize uvadime dva formulare:

Prvni znich Ize pouzit klepSimu uvédomovani si tuzkosti a situaci,
které ji vyvolavaji.

Popis 1. situace:

Télesné projevy (oznacte):

Svirani zaludku, buseni srdce, tiesouci se hlas, svalové napéti, zpocené ruce, sucho
v ustech, neklidné ruce, nesoustiedénost, boleni hlavy, jiné — uved'te:

Popis 2. situace:

Projevy (oznacte):

Svirdni zaludku, buSeni srdce, tfesouci se hlas, svalové napéti, zpocené ruce, sucho
v ustech, neklidné ruce, nesoustfedénost boleni hlavy, jiné — uved'te:
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Nasledujici formulai poméaha uvédomit si silu strachu. Zaci jej mohou vyplnit nebo
ucitel jednotlivé polozky c¢te a zaci zdvihaji ruku s pfislusSnym poctem prsti
(1 = nejslabsi az 5 = nejsilnéjsi).

Jakou uzkost citim?

Situace Velka |[Stredni |Mala
uzkost |uzkost uzkost

Zkouseni nebo pisemka.

Rikat néco pred celou tfidou.

Rikat néco skuping lidi.

Setkani s nezndmymi lidmi.

Zacit konverzaci s nékym do t¢ doby neznamym.

Nékoho pochvdlit.

Projevit sympatii.

Pozvat nékoho na schuzku.

Pozadat nékoho o pomoc.

Zpivat nebo hrat na nastroj pred lidmi.

U¢init dulezité rozhodnuti.

Odmitnout cigaretu.

Odmitnout pivo.

Odmitnout destilat.

Odmitnout marihuanu.

Rici v obchodé¢, zZe mi nevratili penize spravné.

Vratit nefungujici vyrobek v obchodé.

Dalsi, vlastni situace:

Lidé, ktefi trpi uzkosti, se mohou piejidat, koufit apod. Uzkost lze mirnit bezpe¢nymi
a vhodnymi prostfedky, k nimz patii hudba, hluboké dychani, relaxace, cviceni,
meditace. Casto také pomaha se nékomu svéfit.

ZDROJ

Podle ,Life skills training“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea.
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RYCHLE RELAXACNI CVICENI

Cas

cca 1 min

CiLE

Naucit se s emocemi vice pracovat. Vyhybat se zneuzivani psychoaktivnich latek
v duSevnich krizich.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

Relaxace navozuje v té€le zmény, které jsou opakem stresu. Uméni relaxovat ndm
muze pomoci zvladat Iépe stresové a emocné ndrocné situace.
Relaxaci mizeme uvést napft. takto:

,»PohodIn¢ se posad'te.
Postupné uvolnéte vSechny svaly téla od prsti u nohou nahoru az ke krku a hlavé.
Pak si co nejzietelnéji predstavte, Ze se nachézite na n¢jakém klidném a pohodovém

M 6

miste.
Mladsim détem miizeme misto ,.klidného pohodového mista“ uvést pfimo konkrétni

prostor napft. ,,louku®, ,rozkvetly sad, ,,zahradu®, ,,pfijemné misto ve VaSem byt&",
apod.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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DUKLADNEJSI RELAXACE

Cas

cca 10 min

CiLE

Naucit se vice pracovat s emocemi.

PoMUcCKY

Podlozka (karimatka ¢i zinénka) pro kazdého ucastnika

PosTtup

Napt. pomoci nasledujicich slov mizeme provést uastniky relaxaci:

,»PohodIn¢ se polozte na zada, nohy mirné od sebe, ruce podél téla dlanémi vzhiiru,
hlava v ose téla a o¢i zaviené.*

JestliZze neni mozné praktikovat vleZe, l1ze se misto toho pohodIné a zptima posadit.

,»Nyni se mizete jeSté¢ pohnout a najit si v rdmci zékladni polohy co nejvhodné;jsi
pozici. Pak jiz zlstante nehybni.,,

»Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna,
hyzdé, zada, temeno hlavy. Uv€domte si vSechna tato mista soucasné. Uvédomte
si je jako mista pfijemné tize, tize prichazejici z riznych ¢asti téla... T¢lo je ptijemné
tézké... Uvédomujte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotykd se patou... lytkem,
stehnem, hyzdi... Uvédomujte si dotyk levé nohy a podlozky. Dotyka se patou...
lytkem, stehnem, hyzdi... Dotyk pravé ruky... a dotyk levé ruky... Uvédomte
si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit... Uvoliuje
se 1 oblast bederni... Zada jsou pifijemné tézkd, uvolnéna... S nddechem nechavate
uvoliovat bficho, s vydechem hrudnik... Nechavate uvolnit $iji, krk vcetné
hlasivek... Uvoliiyje se cCelist, svaly kolem ust 1 kolem o¢i, ¢elo, kiize pod vlasy...
Uvédomujete si celé t€lo, nechavate ho uvolnit... Celé télo... Znovu celd prava noha,
levd noha, prava ruka, leva ruka, cely trup, krk, hlava a oblicej... Celé télo je
uvolnéné, celé télo je volné, celé télo je relaxované, ptijemnou tizi citite v celém téle.
Pfenasite pozornost k dechu, uvédomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nose, vnimate sviij pfirozeny dech. Nechavate ho spontanné plynout,
pouze si uvédomujete kazdy nadech a vydech. Spojite s poCitdnim: Nadech 1, vydech
1, nddech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitate urCeny pocet decht (napt. 12,
24, 27, 54). Zustavate pokud mozno bdé€li a pozorni, i kdyZ uvolnéni. Pokud by se
objevovaly nesouvisejici myslenky, nechavate je pfichazet a odchazet a trpélive,
laskavé se vracite k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka nadechnéte,
protahnéte se jako pfi probuzeni z osveézujiciho spanku, otevirejte o€i. Relaxace
kon¢i.*
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Rozsifeni programu

V relaxovaném stavu muzeme jesSt¢ chvilku zistat a zvladani situaci, které jsou
pro nas neptijemné si ,,nacvi¢it v naSich predstavach. Pti nacviku ve fantazii si lze
v duchu opakované¢ nacviCit naSe chovani v situaci, ktera vzbuzuje uzkost.
Napft. je mozné si takto predstavit (a pfipravit) naSe chovani pii pozvani nékoho
mn¢ sympatického na schlizku, na rande.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
Tato relaxaéni technika se da jako nahravka v mp3 stdhnout z www.drnespor.eu.
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DYCHANI

Cas

cca 10 min

CiLE

Naucit se vice pracovat s emocemi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Uzkost také mirni hluboké dychani zejména do bficha. Rtizné druhy dechu mtizeme
vyzkousSet a nacvicit.

Plny dech

Dychéni ovliviiuje fadu télesnych funkei i nasi psychiku. Dechovy proces 1ze zhruba
rozdelit na dychéni branicni (bfiSni) a dychani hrudni (Zeberni), piipadné jeste
muzeme rozliSit preryvané dychani vrchni ¢asti plic (,,dychani v oblasti kli¢nich
kosti* — napt. kdyZ si sedneme na bobek, pfitla¢ime hrudnik na stehna a snazime
se dychat). Pfi relaxaci, nebo kdyz zpracovavame nepiijemné emoce, se snazime
dychat prvnim zplsobem, tj. hlubokym bfiSnim ¢i braniénim dychénim.
Pti brani¢nim dychéani se branice (plochy sval oddélujici btisni a hrudni dutinu)
pohybuje béhem nadechu jako pist dolii. Tim se do plic nasava vzduch a bfisni sténa
se vyklenuje. Pti vydechu se naopak bfisni svaly stahuji a vytla¢uji branici nahoru,
¢imz se vzduch z plic vypuzuje.

Nécvik brani¢niho dychani

Bfisni dychani uklidituje, dychat do bficha je proto vhodné i v situacich
kazdodenniho zivota, kdyz se chceme dobfe ovladat. D4 se cvicit ve vzpiimeném
sedu ¢i stoji, vychozi polohou mize byt i leh na zadech, nohy pokréené v kolenou
achodidly opfené o zem. Jedna ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha,
druhé hrudniku, lokty spocivaji na podlozce. Nejprve si uvédomujte ptirozeny dech.
Horni cast bficha se s nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa. Pak vneste
do dychani védomé fizeni. Hrudnik nechte pokud mozno nehybny. S nadechem
btisni sténu vyklenujte o néco vic nez obvykle, s vydechem nechte bficho dlouze,
uplné¢ a plynule klesat. Dychani se tak prohloubi a hlavné ve vydechové fazi zvolni.
Opakujte 8 az 12x 1 vicekrat.

»Rychla relaxace®

Rychléd relaxace je ,terminus technicus®, kterym nékteti psychologové oznacuji
kratkou rychlou relaxaci, ktera ndm muize pomoci zbavit se nahlé trémy ¢i nahlého
napéti v téle (vyvolaného napiiklad nepfijemnymi emocemi). Pii rychlé relaxaci se
nekolikrat (3x — 5x) opakované hluboce nadechneme (branicnim dychanim)
a pomalu vydechujeme, pficemz vydech ma byt nékolikanasobné¢ delsi (minimalné
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dvakrat), nez nadech. (S nadechem mutzeme jesté zatnout vybranou ¢ast svalovych
partii /napt. hyzdé/, dech pak na par vtefin zadrzime, napéti rovnéz drzime a po
nekolika vtefinach pak s vydechem svaly uvolnime. Piipominame jesté jednou, ze
vydech ma byt nékolikrat delsi nez nadech.) Takovouto rychlou relaxaci mizeme
provést béhem emocné naro¢ného rozhovoru s nékym blizkym ¢i béhem vystoupeni
pfed publikem, kdy jsme trémou takika paralyzovéni. Pfi troSe tréninku si nikdo
kolem nas ani nevSimne, Ze provadime ,,rychlou relaxaci®.

Nacvik hrudniho dychani

Pohyby Zeber pii dychani pfipominaji rozpinani kiidel ptakii nebo mén¢ poeticky
pohyb drzadla kbeliku. Podobn¢ jako toto drzadlo je i vétSina zeber zakotvena
na dvou mistech — na patefi a na hrudni kosti. Ve stejné poloze jako u ptedchoziho
cviku s nadechem rozSifujeme hrudnik do stran a rozpindame ho i ve sméru
pfedozadnim. Vydech je spi$ pasivni, prodlouzeny a tUplny. BfiSni sténa se pokud
mozno nepohybuje. Hrudni dychani piisobi vic aktivacné.

Nacvik plného jogového dechu

Ve stejné poloze vleze na zadech s pokréenymi koleny zahdjime uplnym vydechem.
Naésleduje nadech do biicha (bfisni sténa se nadzdvihuje) a dechova vlna ptechézi
plynule v hrudni nddech. Teprve pak nésleduje dlouhy, uplny a plynuly vydech.
Vydech je zakoncen stazenim svalti v horni ¢asti bficha, ¢imz se z plic vypudi jeste
néco vzduchu. Dychani je plynulé a bez trhavych pohybd. Dech je podstatné hlubsi
v nddechu a pomalejsi ve vydechu nez pii bézném dychani. Pokrocilejsi cvicenci
si mohou v duchu odpocitdvat délku nadechu a vydechu a prodluzovat vydech
na dvojnasobek nadechu.

Plny jogovy dech je vhodné pozdéji praktikovat vsedé. Muze jit o néktery z jégovych
Bylo zjisténo, ze nadech plsobi na svaly i psychiku aktivacné, vydech uvolnuje.
Proto se v joze casto vydech prodluzuje na dvojndsobek nadechu. UZ prosté
uvédomovani si dechu vede k jeho bezdénému zklidnéni, to ma i ucinky
na duSevno. BfiSni dech mulzeme cvicit v jakékoliv poloze i v situacich
kazdodenniho zivota. Zvlasté se doporucuje uvédomovat si dechové pohyby v oblasti
bficha, protoZe tuto oblast lidé casto nevédomky napinaji. Uvédomovani si dechu
v oblasti bticha nebo i plny jogovy dech je mozné praktikovat i béhem normalnich
dennich cCinnosti, aniz by byl ¢lov€k napadny nebo na sebe n¢jak upozornoval.
Zkusen¢jsi dokazou dychat plnym jogovym dechem napt. i za chiize

Télesna cviceni nebo télesna prace
Rizikové emoce také mirni té€lesné cviceni nebo télesna prace priméiené intenzity.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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ZVLADANI HNEVU

Cas

cca 10 min

CiLE

Naucit se vice pracovat s emocemi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Pouzivaji se analogické postupy kpostupim uvedenym vySe v metodice,
tj. rozpoznani rizikovych situaci, relaxace, dychani, fyzick4 aktivita. Lze také
s vyhodou pouzit jiz popsané¢ rizné zpusoby feSeni problému a rozhodovani
(napf. ,,semafor®), zklidiujici autosugesce, kdy si fikdme ,,Zvladnu to.*, ,,Dokazu
zustat klidny.”, ,,Libi se mi byt klidny a ovladat se.”. Dal§i moznosti je zména
vztahového ramce, tzv. ,pieramovani situace”. Zak se napf. miize sam sebe zeptat
,,stoji mi za to se rozéilovat? ,,Skutecné¢ se me chtél ten ¢lovék dotknout?* ,,Nedalo
by se toho, co chci, dosdhnout jinak?*

Miuzeme si také udé€lat inventar situaci, které nas roz€iluji, a dal s nimi pracovat
(napf. tak, ze budeme hledat prevenci pred témito situacemi — abychom se do nich
vibec nedostali — nebo Ze se s nimi budeme ucit Zit a zpracovavat je tak, aby nas
nerozc€ilovaly).

Co mé rozciluje?

Situace Mirny Stiedni | Velky
vztek vztek vztek

1.

2.

3.

4.

5.

0.

7.

Na dalsi strance uvadime jeste ,,denik hnévu*.
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Denik hnévu

Situace ¢. 1

Datum:

Popis situace:

Lidé, kterych se to tykalo:
Pro¢ jsem se roz¢ilil:

Co jsem citil:

Co jsem tekl nebo udélal:

Situace ¢. 2

Datum:

Popis situace:

Lid¢, kterych se to tykalo:
Pro¢ jsem se roz¢ilil:

Co jsem citil:

Co jsem tekl nebo udélal:

ZDROJ

Podle ,Life skills training*

0. s. Projekt Odyssea.

a Prim. MUDr. Karla Ne$pora, CSc. zpracovalo
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ZVLADANI SMUTKU

Cas

cca 10 min

CiLE

Naucit se vice pracovat s emocemi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Opét se pouzivaji podobné postupy jako rozpoznani rizikovych situaci, relaxace,
dychani, fyzicka aktivita. V psychoterapii se navic osvéd€uje ,,vychytavani smutnych
myslenek a jejich zpochybiiovani®, napt. ,,Kdyz se na mé ten kluk vykaslal, co to pro
mne ve skute¢nosti znamena? Co ztoho pro mne doopravdy vyplyva?*, apod.
Plati ale, ze t¢zka, dlouho trvajici deprese vyzaduje ovSem psychologickou a nékdy
také 1ékatrskou péci (1écbu pomoci 1€kl). V krizi je vhodné volat na linku daveéry.

Miuizeme zakim zadat jako ukol, aby sehnali nejriznéjsi kontakty na odborniky
a instituce, na které se mohou obratit, kdyby se dostali do naro¢né situace. Inspiraci

nam zde mize také byt lekce €. 4.8 s nazvem ,,Umime vyhledat i poskytnout pomoc
pfi osobnich problémech.*

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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ZAZRACNE SLUVKO ,,ALE"

Cas

cca 10 min

CiLE

Naucit se vice pracovat s emocemi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Predstavte si nejhor$i mozny vysledek situace, které se obavate. I tak vam ziistane
fada moznosti, jak v takové situaci postupovat, jak ji fesit a hlavné i tak mate plné
pravo na sebeuctu. Asi by se Vam libilo pfijimacky udélat a je mrzuté, Ze se to
nepodafilo. Ale mozna to vyjde jindy nebo jinam. Ale i kdybyste nikdy Zadné
ptijimacky neudélali, pfesto vam ziistdvaji urcité moznosti a hlavné mate i tak pravo
si vazit sebe sama. Samoziejm¢ se budeme vradmci naSich moZnosti snazit
o co nejlepsi vysledek. Zaroven si ale budeme uvédomovat, ze tspéch ani netispéch
nijak neovlivni to, ¢im ve skutecnosti jsme a ¢im nemizeme piestat byt. Tento postoj
nas chrani pfed obavami z netispéchu a pomaha ptipadny neuspech piijmout. ,,Ale*
muzeme pouZit i jako obranu pied piecefiovanim vlastnich schopnosti, kdyZ se néco
podafi. (Napf. tenhle malér jsem zvladl, ale pristé bude Iépe se podobné situaci
vyhnout.)

Miuizeme dat zakiim prostor, aby si se slivkem ,ale* trochu pohrali a sami
nebo ve skupindch dali dohromady néjaky podobny piiklad, jak uplatnit
,,mechanismus ale*.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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NALADOMER
Cas
10 min

CiLE

Ucastnici se naladi na téma emoci, nalady, emoc¢nich problémi a jejich zvladani.

PoMUcKY

Zadné

PosTup

Kazdy pomoci Skaly znazorni, jakou ma pravé nadladu — zda piijemnou C¢i
nepifijemnou. Svou nadladu mize pfimo pojmenovat nebo ji néjak jinak popsat

v 7

¢ ,,mracika”, apod./. Mluzeme se bavit o tom, zda bychom tu danou naladu
na druhém c¢lovéku poznali a podle ¢eho. Také se mizeme zeptat zakt, kteti ukazuji
spiSe neptijemnou naladu, co by jim pomohlo, aby ji mohli mit pfijemné;si.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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UvoD DO PROBLEMATIKY EMOCI

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici diskutuji o emocich a hledaji souvislosti mezi emocemi, drogami
a navykovymi latkami.

PomUckyY

Zadné

PosTupP

Na uvod se strucné pobavime o tom, co jsou to emoce. Doporucujeme zduraznit,
ze emoce nejsou ,,dobré* nebo ,Spatné, ale ,pfijemné” a ,nepfijemné* a take,
ze stejna situace vyvolava v riznych lidech rizné emoce, napt. jedna a taz situace
jednoho rozesmutni, jiného nastve atd.

Dale se miizeme ptat a diskutovat o tom, jaké situace v nas vyvolavaji riizné emoce
a jak souviseji emocni stavy s drogami a problematikou zavislosti.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.

89



Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

MOJE SLUNCE A MRAKY

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici mapuji rizné vlivy na své prozivani.

PoMUcKY

Papiry a pastelky

PosTup

Kazdy zak dostane papir a ma za kol nakreslit Zlutou/oranzovou pastelkou 3 slunce
a Cernou/tmavé modrou 3 mraky. Do slunci napise 3 véci, které mu nejvice naladu
zlepsuji (,,drzi ho nad vodou*, vyvolavaji u néj ptijemné emoce) a do mrakti napise
3 véci, které mu nejvice naladu kazi (zplsobuji smutky, starosti, které ho Stvou,
zkratka vyvolavaji jeho nepiijemné emoce.). Kdo chce, mize to zvefejnit.

Nasleduje povidani/diskuse o tom, co se da délat v ptipadé¢ nepiijemné nalady,
zda existuji lidé, ktefi maji jen samé slunce (zda to eventuelné neni jen pretvarka).
Na zavér shrneme, ze zivot je jako pocasi — nic vétSinou netrvd vécné a i ten
nejc¢erngj$i mrak vétSinou piejde (mozno téz uZzit metaforu bourky — po bouice
se vyCasi atd.). Doporucujeme upozornit, ze neni ostudou mit skleslou néladu,
ze nemusim ani znat jeji divod, Ze neni ostuda vyhledat odbornou pomoc,
a ptfipomenout détem krizova telefonni Cisla (viz vySe v metodice).

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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PRACE NA REALNEM (ZDRAVEM)
SEBEOBRAZU (SEBEVEDOMI)

Zde vychazime z toho, ze ma-li o sobé né€kdo realistické minéni, nepovazuje-li se
za ménécenného, pak snadnéji odolava skupinovému tlaku, sndze odmitd, krizové
situace fesi konstruktivné (hledd feSeni problému), nema sklony k sebeublizovani
(vazi si sam sebe) a v neposledni fad¢ také umi pracovat se svymi emocemi.
Takovy ¢lovek si rovnéz klade realistické cile, a pokud jich nedosdhne, automaticky
hned neobvinuje sama sebe, ale analyzuje, co by mohl (u)d¢€lat ptisté jinak.

Proto povazujeme za dllezit¢é na zdravém sebeobrazu pracovat. Jedna se
pochopitelné o dlouhodobou a komplexni praci.

Pomohou zde aktivity, béhem kterych hleddme, co se ndm na nds samych libi
a co nikoli, a hledame, jak lze to, s ¢im spokojeni nejsme, zménit.

Miuizeme vést zaky k tomu, aby si navzdjem davali pozitivni zpétné vazby — aby si
tikali, co se jim na sob¢ navzajem libi, ¢eho si na druhych vazi. (Pfipominame jen,
ze zpétnd vazba je nejucinngjsi (efektivni), obsahuje-li konkrétni popis chovani
druhého a mou emoci, které toto chovani ve mné vyvold). Pfipadné blizsi zajemce
odkazujeme k lekci 8.4 s nazvem ,,Umime druhému sdélit, co se ndm v jeho chovani
libi a co nelibi (poskytujeme zpétnou vazbu)“.

Muzeme rozebirat piib&hy rtiznych ,,slavnych® osobnosti, které se z néjakého divodu
dostaly do nepiijemné zivotni situace, kterou pak zvladly.

Za podstatné povazujeme vést zaky k uvédomeéni, ze kazdému z nas se nékdy nedafi,
akazdy znas udéld néco, co jemu samému neni pifjjemné. Nicméné¢ minulost
uz nezménime. Dulezité je, jak stimto védomim nalozime do budoucna. Jak se
ze situace poucime. Jaké si vyty¢ime konkrétni kroky, aby se stejnd situace
neopakovala.

I zde povazujeme za dulezité, aby pedagogicka autorita ned¢€lila véci na ,,spravné*
a ,,Spatné®, ,,dobré* a ,,z1¢“, ,,Cerné™ a ,,bilé”. Toto ,,ndlepkovani“ véci totiz vytvari
,bipolarni* vidéni svéta kolem nés. Skutecnost je vSak barevna nikoli Cernobila!
Véci nejsou jen ,,dobré* a ,,z1€“, jsou komplikované. Véci v nds vyvolavaji emoce.
Tak to prosté je. Neékdy je ndm néco ,piijemné“ a jindy je nam ta sama véc
,hepiijemna®“. Nekdy se ndm néco ,,nelibi“, nicméné stac¢i zména mista, Casu,
podminek a jiz se nam to ,,libi“. Znamena to proto, Ze to jednou bylo ,,spravné*
a jednou ,,Spatné“? A kdo to ur¢i? Kdo je tim, kdo stanovi, co je ,,dobré* a co ,,z1¢*“?
Vétime proto, ze chceme-li respektovat fad svéta, musime fikat, ze v urCitém
okamziku se ndm néco ,,nelibi“, jsme s tim ,,v nepohodé¢®, ,nesouhlasime s tim*,
»odporuje to nasemu zebticku hodnot®, ,,znejistuje nas to, ,,zazkostiiuje* nas to,
apod. a v jiném okamziku jind (nebo stejné véc) nas ,,bavi®, ,,1ibi“ se ndm, mame z ni
,radost®, vyvolava v nés ,,libost* a ,,pfijemné pocity*, , koresponduje s naSimi nazory
a to je mi pfijemné*, apod. Samoziejm¢, ze kazdy z nas se ,,nalepce* ¢i ,,hodnoceni
chovani*“ nékdy nevyhne. Dilezité je, abychom uméli ,,piepnout” do jazyka emoci
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vzdy, kdyz budeme chtit ,,ndlepkovéani* opustit, kdyZ ndm na naSi komunikaci bude
z néjakého duvodu ,,zalezet” vice, nez jindy a my se budeme chtit t¢émto formulacim
vyhnout (napft. v situaci, kdy budeme chtit zdamérné¢ pracovat na sebeobrazu naSich
zaka).

»Nalepkovani“ ¢i ,,hodnoceni chovani druhych® miize mit navic jesté jeden dopad:
pokud ucitel (byt v dobré vife) ¢asto dava zakiim né¢jakou nalepku, napft. fiké zaktm,
»Z€ jsou prece skveli“, hrozi riziko, Zze se tim u zakl vytvoii zavislost na autorité.
(Budou od né&;j stale chtit slySet, ze jsou skvéli /budou chtit, aby jim ,,hladil* ego/
anakonec se ani nemusi chtit pustit do prace, bez toho, aniz by za ni dostali
takovouto ,,nalepku” — nebo né&jakou podobnou). Snazme se proto vést zaky
k sebereflexi ak tomu, aby si o sobé zavéry délali sami. Napf. takto: ,Jak jsi
spokojen s vysledkem?*, , Jak by musel vysledek vypadat, abys mél vétsi radost?*,
»CO pro to muzes udélat priste? a ,,Co pro to skuteéné udé€las? Zitra? Ted?*.
Muzeme détem samoziejmé sdélit svlij pohled: ,,Ja bych mél v té tvé situaci radost.*
nebo ,,Asi bych byl na tvém misté¢ ve Tvé situaci smutny.“ a,Jak se citi§ Ty?*
pripadné ,,Pojd’'me si o tom povidat, protoze ja tomu nerozumim. Jak by to muselo
vypadat (vysledek), abys byl smutny/mél radost? Nicméné prioritni musi byt jejich
pohled, pohled jich samych nikoli nas (tedy pokud chceme pracovat na jejich
»sebeucté™ a nechceme, aby to byla ,,icta zavisla na vné&jsi autorite®).

Co se tyka aktivit zaméfenych na podporu zdravého sebeobrazu, odkazujeme zde

predevsim na Lekci OSV 2.3 — [ U¢ime se byt v pohodé¢ kazdy sam se sebou,
ktera se timto tématem piimo zabyva.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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SWAN

Cas

30 min

CiLE

Pomoci Zakiim nachézet a uskutectiovat hodnotné cile neslucitelné se zneuzivanim
psychoaktivnich latek a hazardni hrou.

PomUcky

Psaci potieby a papiry

PosTtupP

b114

Anglické slovo ,,swan* (do ¢estiny pfekladame jako ,,labut
pismen slov:

) se sklada z pocatecnich

S — strengths (silné stranky)

W — weaknesses (slabé stranky)
A — ambitions (ctizadosti, ambice)
N —needs (potieby)

Pozadame zaky, aby kazdy sam za sebe na kus papiru napsali:

1. své silné stranky,

2. své slabé stranky,

3. své ctizadosti, ambice,
4. své potieby.

Doporuc¢ime, aby si kazdy tyden vybrali jednu svou silnou stranku, kterou budou
cilen¢ posilovat, a jednu slabou, kterou budou cilené oslabovat, pifekondvat. Takto

1ze pracovat individualné nebo ve skupinkéach v roviné télesn¢, psychické, duchovni.
Cas od ¢asu provedeme spolecné ,,revizi®, jak nam to jde, sdilime své zkuSenosti.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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SILNY CLOVEK

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici posiluji svou sebeuctu.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Techniku uvedeme otazkou: ,,Pro¢ lidé zacinaji s drogami, kdyz vedou k tolika
nepiijemnym disledkim?* Jednim z Castych diivodl je nizka sebeucta. Diskutujme
chvili o tom, ¢im v§im je déna, co ndm ji ,,zvySuje* a co naopak ,,snizuje®.

Lektor nakresli na tabuli/flipchart siluetu clovéka a tekne zakim, ze to je ,.silny
Clovék”. Zeptd se ,,V Cem spocivéa sila cloveka?“ a ,,Ceho vseho si muZeme
na ¢loveku vazit?“ ¢i ,,Co ndm pomulze, abychom byli silni (nejen télesng)?
Pfipomenme silu nejen fyzickou, ale také duSevni a moralni. Do nakreslené postavy
lektor piSe napady déti, pfipadné¢ nakonec dodava i vlastni. Na zavér napady
pfeCteme a shrneme, pozddame zdky o zformulovani né&jakého doporuceni C¢i
pouceni, které z toho vyplyva (ve skupinkach, ve dvojicich ¢i individualng).

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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Co SE MI NA MNE LiBi, CEHO SI NA SOBE CENiM
Cas
10 min

CiLE

Ucastnici posiluji svou sebetictu.
PoMUcKY
Zadné

PosTtup

Kazdy zék dostane za kol promyslet, co se mu na ném samotném libi, jakych svych
vlastnosti si ceni. Kdo chce, mize nakonec ostatnim sdélit jednu (vice) z téchto
vlastnosti dle vlastniho vybéru.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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FORMULAR: ,,JAK SE VIDIM"

Cas

20 - 30 min

CiLE

Sebepoznani: Utastnici vice poznaji své slabiny i silné stranky a dostanou pfileZitost
zlepsit se tam, kde to vnimaji jako dilezité.

PoMUOcKY

NiZze uvedeny formular

PosTtuP

Zaci individualné vyplni nize uvedeny formulaf. Nasledné probéhne reflexe a
diskuse nad timto vyplnénym formulafem.
Jak se vidim

Jak se vidim nyni | Jaky bych chtél byt

S piateli

1.

2.

3

Ve skole

2

Celkoveé

l.

2.

3.

V reflexi a nésledné diskusi se ucitel muze ptat, co vedlo k tomu, ze se zaci vnimaji
prave takovym zplsobem, a vyzvat je, aby popsali zazitky, které podstatné ovlivnily
to, co vici sobé citi (aspéchy nebo netspéchy ve skole, sportu ¢i jinde, nemoc, Graz
apod.). Vhodnym tématem je také otdzka, jak to, co d€lame, ovliviiuje naSe
sebevédomi. Lze také uvazovat o sebevédomi v rtiznych situacich.

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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FORMULAR: ,,INVENTURA"

Cas

20 - 30 min

CiLE

Sebepoznani: Utastnici vice poznaji své slabiny i silné stranky a dostanou pfileZitost
zlepsit se tam, kde to vnimaji jako dilezité.

PoMUOcKY

NiZze uvedeny formular

PosTtupP

Zaci individualng vyplni nize uvedeny formulaf. Pak probéhne reflexe a diskuse
nad timto vyplnénym formularem.

Inventura

Silné stranky Slabé stranky (prileZitosti ke zlepSeni)

Al Rl e Il o

Ucitel se mlze ptat, co vedlo k tomu, Zze se zaci vnimaji prave takovym zptisobem
avyzvat je, aby popsali zdzitky, které podstatné ovlivnily to, co vic¢i sobé citi
(aspeéchy nebo netspéchy ve skole, sportu ¢i jinde, nemoc, uraz apod.). Vhodnym
tématem je také otdzka, jak to, co délame, ovliviiuje nase sebevédomi. Lze také
uvazovat o sebevédomi v riznych situacich. Mozno spojit s predeslym formuléaiem,
oba vyplnit najednou a obé reflexe pak spojit.

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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+ZMENOVY" FORMULAR
Cas
20 - 30 min

CiLE

Sebepoznani: Uastnici identifikuji, kde u sebe vidi piileZitosti ke zlepseni.

PoMUcCKY

Nize uvedeny formulaf

PosTtup

Zaci individudlné vyplni nize uvedeny formulédi. Pak probéhne reflexe a diskuse
nad timto vyplnénym formuldfem. Je vhodné navazat na dva uvedené predchozi
formulafte.

Co chci na sobé zménit a jak je to pro mé dilezité

L e e Hodn¢ Stfedné¢ Mailo
ettt ettt et e et e e e e Hodn¢ Stfedné¢ Mailo
PRSPPI Hodn¢ Stfedné Mailo
G ettt ettt Hodn¢ Stfedné Mailo
et ettt et e Hodn¢ Stfedné Mailo

V reflexi zaci mohou (dobrovoln€) odtajnit to, na ¢em u sebe chtéji pracovat.
Diskutujeme o tom, z jakého divodu si vybrali to, co si vybrali. Také se mizeme
zabyvat uvahami na téma, jak jsou zmény dulezité a k ¢emu by mohlo dojit, pokud
se ménit nebudeme. Muzeme pak diskutovat o tom, jak dané zmény nejlépe
dosadhnout a co proto bude nutné udélat. Lze identifikovat mozna uskali, tlumivé
apodptrné sily. Zaci pak mohou vytvafet ,akéni plany“: co, kde, kdy a jak
(pomoci jakych kroki) zméni.

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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RUKA

Cas

45 min

CiLE

Ucastnici posiluji svou sebeuctu.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Navazeme na techniku ,,Co se mi na mn¢ libi, ¢eho si na sobé cenim™ tak, ze predtim
jsme se snazili pfijit na to, co se ndm libi na sob¢ samych, nyni si budeme podobné
sd¢lovat, co se nam libi na sob& navzajem.

Kazdy zak dostane papir, na n¢j namaluje obrys své dlané¢ a papir podepise
(napft. doprostied své dlan¢). Sviij papir pfed4 sousedovi po levé ruce, ten do obrysu
dlan¢ (napt. do nékterého z prstll) napiSe néco, ¢eho si na doty¢ném spoluzakovi
ceni, a pak jej zase preda dal a tak stile dokola. (Takze papir postupné obéhne celou
ttidu). Upozornime, Ze se mohou psat jen véci, kterych si na druhych véazime,
nikoli jejich opaky. Proto se aktivita hodi do pokrocilejSich skupin. Pomtze, pokud
navic jesté zdiraznime, Ze se jedna o ,,vaznou véc* a pozadame zaky, aby ji brali
seriozn€. Kdo se na aktivitu neciti, nemusi se ucastnit (pravidlo ,,STOP*).

Pokud si nejsme jisti, ze skupina je disciplinovand a dokdze toto zadéni dodrzet,
nema cenu se do této aktivity poustét. Pomoci muze také, pokud si dokdzeme
predstavit, jak bychom v reflexi oSetfili, Ze n€kdo tam nékterému zdkovi napise néco
hodné neptijemného (i pies pozitivni zadani aktivity).

Lektor (pedagog) muze béhem aktivity obchézet tfidou a sledovat, co zaci pisi.
Pokud by nékterému zékovi hrozilo, ze by mu nékdo sdélil néco, co je zranujici,
lze aktivitu zastavit a provést okamzitou reflexi. Je také mozné vzit si autora takové
poznamky stranou a pobavit se s nim o tom. Pfipadné oSetfit celou situaci v reflexi
na konci aktivity. Cilem je, aby vSichni Zaci dostali od druhych pozitivni informace.
Na zavér se vSechny papiry dostanou ke svym majitelim, ktefi maji moznost si vSe
precist. Kdo chce, mlize zpravy, které dostal, precist nahlas. Na uplny zavér se lektor
zepta, jak se détem hra libila ¢i nelibila, co pro né bylo obtizné, zda/co je potésilo,
piekvapilo, co si z ni odnasi, jak se ted’ citi, atd.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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ODMITANI

Vychazime ztoho, ze odmitani je dulezitd socialni dovednost, kterd ndm muze
pomoci k tomu, abychom se zavislostmi viibec nezacali ,,koketovat®. Umét odmitat
je velice dulezité, je to zakladni podminka nasi svobody.

Se zéky mizeme zformulovat, co to viilbec odmitani je a z jakého divodu je uzitecné
umét odmitat. Mizeme se bavit o tom, co ndm poméahd odmitat a co nam spisSe
odmitat brani. Diskutujme o tom, co to je svoboda, jak je pro nas dulezita a jaky je
vztah odmitani a svobody. Bavme se o tom, komu a pro¢ odmitame snaze, ve kterych
situacich se nam odmita hiife. A pfedevSim, miZeme odmitani prakticky trénovat.

Odmitani povazujeme za velmi dulezité. Existuji rizné zplsoby, urcené pro rizné

okamziky. Nize uvadime podrobné¢ riizné varianty odmitani véetné situaci, pro které
se hodi — popisujeme tam také, jak 1ze odmitani cvicit.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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TECHNIKY ODMITANI PODLE
PRIM. MUDR. KARLA NESPORA, CSc.

Nasleduje seznam technik odmitani, které budeme spole¢né s détmi trénovat.

TECHNIKY ODMITANI — JAK JE MUOZEME DELIT

Prevence odmitdni — jak predejit situaci, kdy musime odmitat

1. ODMITNUTI VYHNUTIM SE

V urcitych situacich se ¢lovéku odmitd velmi tézko. Pokud mohu takovou situaci
rozpoznat dopiedu a mohu se ji vyhnout dfive, nez se do ni dostanu, je (n¢kdy) lepsi
se ji vyhnout. (Zvlasté pokud se necitim v dobré mentalni ¢i fyzické kondici — to se
pak vzdy odmita hiif.)

Rychlé zpiisoby odmitini — bez oSetiovani vztahu

2. NEVIDIM, NESLYSIM, IGNORUJI

Nabidku ¢i zaddost zcela ignorovat, situaci ukoncit a odejit.

3. REC BEZE SLOV (NEVERBALN{ ODMITNUT{, ODMITAVE GESTO)

Zavrténi hlavou, odmitavy vyraz tvéfe, rychlé ukonceni situace.

4. ,JusT SAY NO!™ (,,PROSTE REKNI NE!!) — ODMITNUT{ JEDNiM NEBO DVEMA

SLOVY
Podle vzoru uspésné kampané v USA. Na nabidku ¢i neregulérni zéddost reagovat
prostym, rezolutnim, energicky pronesenym ,NE!“ bez jakéhokoli vysvétlovani.
(Mozno zjemnit na ,,Ne, dékuji.* nebo ,,Ne, nechci.)

Zdvorilé zpisoby odmitani — odmitani s oSetfovanim vztahu

5. ODMITNUTI S VYSVETLENIM

Je tieba jasné rozlisit, Ze neodmitam toho, kdo mi néco nabizi (néco po mné chce),
ale to, co po mné¢ (dle mého nazoru neopravnéné) chce. Neodmitam cloveka, ale to,
¢emu nemohu (nechci) vyhovét. (Podobné jako fikali stati kiestané: ,,Milujme
htisnika, ale nenavid'me htich!*) V tomto piipad¢ navic i vysvétlim, pro¢ odmitam.
Nas protéjsek to vSak milZze vnimat jako obhajobu a zneuZzit toho. Otevird se tak
prostor pro diskusi, ktera nemusi vzdy skoncit podle mych predstav.
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6. NABIDNUTI JINE (LEPSI) MOZNOSTI

Zvlasté pokud mi na odmitaném nebo na naSem vztahu zdlezi, mohu odmitnout,
ale navrhnout jiné feseni, jinou moznost. Uvidime pak, o co druhému doopravdy jde.
Zda o to nas ,,vydirat®, ¢i zda chce vskutku fesit dany problém.

Durazné zpusoby odmitini — kdyZ druha strana prili§ nebo opakované naléha

7. POROUCHANA GRAMOFONOVA DESKA

Jedna z asertivnich technik, opakovani stale stejné véty nebo nékolika klicovych
slov. Nic se nevysvétluje, nevede se dialog. Opakuji napt. slovo ,,nechci* apod.

8. ODMITNUTI JAKO SEBEOBRANA (PROTIUTOKEM)

Neékdy se mlze stat, Ze je na nas tlaeno neférovym zplsobem (citové vydirdni -
“Jestli mne milujes, tak to udelas.” nebo “Uz ti moc nevéiim, ale kdybys to udélal,
zacal bych ti zas véfit.“, je napadano nase sebevédomi - “Tedy jestli si frajer, tak ...
atd.). V duchu hesla: ,Nejlepsi obranou je utok.“ mohu reagovat protiatokem.
(Zvlasté, pokud se nase prvni odmitnuti nesetkalo s uspéchem.) Misto omlouvani
a vysvétlovani ,,zauto¢im* na druhého. (,,To, jestli to udélam ¢i ne, nema s laskou nic
spolecného, zamysli se, pro¢ to po mné viubec chces.; ,Jestli ty mi véti§ nebo ne,
jemi dost jedno.“; ,,Ja si nic dokazovat nepotifebuji, bojim se, ze ty ale ano.®)
Je dilezité zvazit, jakou formu protiitoku zvolim (aby nebyl pfili§ vztahové
asymetricky) a na koho ,,ato¢im* i s jakou intenzitou. Vzdy zalezi na kontextu dané
situace.

wUnavené® odmitani — pokud nemame silu k ,,plnému* odmitnuti, jsme-li
unaveni

9. ODMITNUTI S ODLOZENIM

Pti opakovaném tlaku, kdyz vidime, ze druhd strana nase odmitnuti viibec
neakceptuje (a pokud se napf. navic necitime emocné nejlépe ¢i jsme unaveni),
je potom vhodné slibit splnéni pozadavku, ale az n¢kdy v (daleké) budoucnosti
(,,Pfedpokladam, ze si to jednou prectu.*).

10. ODMITNUTI S PREVEDENIM HOVORU JINAM

Pokud druhd strana vytrvale naléhd (a my nejsme opét navic v dobré dusevni
kondici), 1ze odmitnout a pak se pokusit opatrné pievést téma hovoru na néco jiného.
(,,D€kuji, nemohu. A jak, mimochodem, bylo na té Vasi dovolené?*).
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Kralovské zpusoby odmitini — aneb odmitani pro pokrocilé

11. ODMITNUTI JEDNOU PROVZDY

Vhodné pouzit tam, kde chceme predejit dalSimu premlouvani v budoucnu
(a stanovit jasné mantinely). Lze kombinovat piedeslé zplisoby nebo jednodusSe fici:
,» Tohle nikdy nedélam. Takovou véc po mné uz nikdy nechtéj.”

12. ODMITNUTI JAKO POMOC

Odmitanim neopravnénych pozadavkil, navic klidnym sebevédomym neagresivnim
jednanim, zarovein poméhame ostatnim. Ukazujeme jim, Ze takové jednani je mozné.
Osobni piiklad je mtize piivést k zamysSleni. My sami pak budeme ptisobit jako
skutecnd osobnost, se kterou druzi nemanipuluji. V nékterych situacich ndm proto
muze pomoci otazka: ,,Jaké by bylo optimalni feSeni, co by na mém mist¢ ud¢lal jiny
Clovék (odbornik na komunikaci)? A pro¢ bych tak nemohl jednat ja ted?*
Odmitnutim tak mizeme 1 pomoci tomu, kdo nas do néceho nuti (ukazat mu, Ze
odmitat prosté ,,je mozné*): ,,Ja opravdu nechci. Co jin¢ho pro Tebe mohu udélat?*,
,»Tohle opravdu neudélam. Zkratka nechci. Jsem hrdy na to, Ze to dokédzu*. Mizeme
ptidat i kratké vysvétleni, Ze si o sobé myslim, Ze tim, ze umim a chci odmitat, jsem
svobodny.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.

Techniky odmitani mizeme trénovat napt. prostiednictvim nize uvedenych aktivit.
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ODMITANI — EVOKACE A UVOD

Cas

15 min

CiLE

Zcitlivéni na téma odmitani. Umoznit, aby si zaci proZili, jak je dileZité umeét
odmitat.

POZNAMKA K REALIZACI:

wvewvr

kteti budou védet, jak ji pfipadné€ emocéné oSettit v reflexi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTupP

Lektor vejde na zacatku hodiny (vyucovaci jednotky) do mistnosti, ma v obliceji
pfisny vyraz a diraznym tonem zacne vydavat UcCastnikim preventivniho kurzu
nesmyslné piikazy jako napt. ,Lehnéte si na lavice.“, ,Zazpivejte pisnicku.*,
,Udélejte 10 diepti., ,,VSichni si stoupnéte tady do toho rohu.*, apod. Cilem je davat
ucastniklim piikazy, které jim budou nepiijemné. Lektor trva na tom, aby tcastnici
splnili jeho tkoly, a po celou dobu se tvafi velmi piisn¢. Jednd se o herecky vstup
na uvod bloku. Jde samoziejmé o hru: je nutné, aby netrvala piili§ dlouho a zaky
emocn¢ ,,nerozhodila®, nicméné zadouci je, aby je emocné ,,0slovila“ a ,,zasahla®.

Taktka vzdy, kdyz pracujeme s touto technikou tak nas udivi, jak jsou Ceské déti
zvyklé poslouchat autoritu a jak se malokdy, opravdu jen vyjimecné najde nékdo,
kdo se odvazi zeptat: ,,A proC to vlastn¢ délame? Musime to dé€lat? (takového
Clovéka je mozné ,,odménit“ tim, ze mu fekneme ,ty nemusis a jeho vstup
pak vyuzijeme v reflexi na téma ,,odmitani*, ktera po této aktivité vzdy nasleduje.

Po aktivité¢ nasleduje lektorova omluva a vysvétleni, ze Slo o hru — jednalo se
o uvodni vstup do tématu odmitani (o jakési naladéni).

4

vénovat se vice nez obvykle v reflexi emocim zaka. Reflexi po této aktivit¢ udélejme
vzdy (alesponi pocitovou), vzdy si na ni vyhrad'me Cas!
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Mozné otazky pro reflexi:

>

>

Jaké to pro Vas bylo? Jaké pocity jste prozivali? Co se Vam honilo hlavou?
Jaké Vas napadaly myslenky?

Jak Vam to bylo pifijemné ¢i nepiijemné? Jak se ted’ citite? Co lze udé€lat nyni
piipadné pro to, aby nepiijemné pocity odeznély?

Z jakého davodu jste poslechli nebo neposlechli? Co jste v tu chvili chtéli
ud¢lat? Co myslite, ze by se mohlo stat, kdybyste mé neposlechli? Co se Vam
pfi tom honilo hlavou?

Kdy a za jakych okolnosti jste zazili podobné situace, ve kterych jste se citili
jako v té dnesni? Jaké ,,paralely s redlnymi situacemi* Vas napadaji? Co maji
spolecného a co maji rozdilného s tou dnes$ni? (Popiseme spole¢né¢ shodné
¢ipodobné prvky — napt. prozivdme nepfijemné pocity, udéldme néco,
prestoze nechceme, protoze nam to nékdo /autorita/ nafidi, apod.)

Jaky byl smysl tohoto tivodu: v Zivoté se ndm mozZna stava, Ze se dostavame
do situaci, ve kterych byt nechceme. Komu se to stalo? Co se da d¢€lat pro to,
aby se do nich clovék nedostaval? Spolecny prvek za témito situacemi je
odmitani. Jak se divate na to, aby se ¢loveék do téchto situaci nedostaval —
diky tomu, ze bude umét odmitat? Nasim cilem je, abychom se nedostavali
do situaci, do kterych nechceme, které jsou ndm nepiijemné. Naucit
se odmitat je tvrda prace (pfirovnani: jak dlouho trvalo, nez jste se naucili
psat a gramaticky spravné?). Minimaln¢ stejn¢ tak naro¢né je naudit
se efektivné odmitat.

Co si z tohoto naseho kratkého cvi¢eni mizeme odnést? Co jsme se na ném
naucili?

ZDROJ

Autor nezndmy: stimto postupem se setkal na jedné mezinarodni konferenci
vénované hodnoceni vzdélavani ze strany jistého zahrani¢niho lektora nas kolega
Martin Buridnek (onen lektor takto pry zahajil svou predndsku o ,,svobodé®).
Uprava celého postupu: o. s. Projekt Odyssea.
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ODMITANI ,,vYHNUTIM SE I."" (PREVENCE ODMITANI)

Cas

10 min

CiLE

Zaci si ujasni, kdy 1ze néjaké situaci odmitani predejit proste tim, Ze se ji vyhneme.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

V diskusi spole¢né se zaky dame dohromady, co to je technika ,,odmitnuti vyhnutim
se“ (viz vySe). Dame dohromady situace, které pro nas né€kdy mize byt tézké
odmitnout (¢im jsou uc¢astnici mladsi, tim vice jim tyto situace mizeme nabidnout
sami). Zaci pak vymysleji (ve skupinkach, ve dvojicich &i individualng) nejriznéjsi
varianty, jak se danym situacim vyhnout (postupy si bud’ pouze pamatuji, nebo je
zapisuji, coz doporucujeme).

Nakonec zptsoby ,,vyhnuti“ zvetejnime a diskutujeme o nich.

Reflexe:
— Jak se Vam dafilo vymyslet rtizné varianty ,,vyhnuti“?
— Co bylo nejobtizné;si?
— Do jaké miry jsou VaSe varianty uplatnitelné v praxi?
— Co byste uplatnili? V jaké situaci?
— Co si z tohoto cviceni mliizeme odnést?

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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ODMITANI ,,vYHNUTIM SE I1." (PREVENCE ODMITANI)

Cas

20 min

CiLE

Zaci se seznami s jednou z technik odmitani, které piisobi spise jako prevence —
odmitnuti vyhnutim se — a zmapuji situace, ve kterych by tento zptisob mohli pouzit.

PomUcky

Rozstiithany text zadani (barevné odliSené Casti) — viz dalsi strana

Barevné naramky (pro kazdého jeden) — ptipadné jina ,,rozliSovadla“

PosTtup

Text ,,Odmitnuti vyhnutim se“ (uvedeny na nasledujici stran€) rozstiithneme
na Ctyfi dily. Kazdy dil umistime do jiného rohu mistnosti. Jednotlivé rohy barevné
odlisime.

Rozdélime zéky do skupin, v kazdé skupiné budou 4 Zaci. Kazdy ze skupiny dostane
jinak barevny naramek (nebo jiné ,rozliSovadlo®) — barvy naramki odpovidaji
barvam jednotlivych rohl tfidy. Kazdy ¢len skupiny mé tak pfistup pouze do toho
rohu tfidy, ktery ma stejnou barvu jako jeho naramek. Skupiny maji za tkol slozit
text a splnit v ném obsazeny tkol. Podle toho, jakou chceme zvolit obtiznost a kolik
mame c¢asu, muzeme bud zakazat pouzivat tuzky mimo stanovisté skupiny,
nebo jejich pouzivéani povolit.

Skupiny prezentuji vysledek. Podle zadani, které dopfedu nevédi (nicméné dozvi
se ho ztextu zkompletované zpravy), bude kazdy ¢len skupiny prezentovat jednu
situaci, ve které je vhodné ,,se vyhnout".

V reflexi se muzeme vénovat tfem oblastem:

» spolupraci ve skupiné

» zkuSenostem se situacemi, kterym je 1épe se vyhnout, a jak Ize tyto situace
doptedu rozpoznat, piipadné jaké jiné (dalsi) zpisoby ,,vyhnuti se* zname

» piipadné pifimo mistim, na kterych se mizeme vyhnout tabaku, alkoholu,
dal$im drogam.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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ODMITNUTI VYHNUTIM SE- PRACOVNI TEXT

Odmitnuti vyhnutim se

V urcitych situacich se ¢lovéku odmita velmi
téZko. Pokud mohu takovou situaci rozpoznat
doptfedu a mohu se ji vyhnout,

je (n€kdy) lepsi se ji vyhnout. (Zvlasté pokud
se necitim v dobré psychické ¢1 fyzicke
pohod¢ — to se pak vzdy odmita hiit.)

VaSim uUkolem nyni je vymyslet za Vasi
skupinu alespon 4 priklady situaci, kterym je
podle Vas nejlepSi se uplné vyhnout.
Vysvétlete take,

z jakych duvodu je to podle Vas jeden
z nejlepSich zpusobli feSeni téchto situaci.
Kazdy c¢len skupiny potom popiSe ostatnim
ve tfide jednu situaci a vysvétli ji.
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ODMITANI BEZE SLOV

Cas

10 min

CiLE

Zaci znazoriiuji (ptedvadeji) odmitnuti beze slov.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Z4ci se prochazeji beze slov sem tam po t¥idé. Lektor je vybidne, aby se soustiedili
na své t&lo. Po chvili tleskne a fekne situaci. Zaci maji beze slov, kazdy sam za sebe
predvést, jak by neverbalné odmitli. Pak se zase prochéazeji, lektor tleskne a uvede
dalsi situaci.

Priklady situaci:

» N¢kdo té nuti
— vypit néco, co strasné¢ nemds$ rad (hotky caj, ¢aj s medem,
slanou teplou vodu),
— abys pujcil druhému knihu, kdyz pfitom ty nechces,
— aby ses plazil po namésti po biise,
— zavazat mu tkanicky.
» Parta po tobé chce,
— abys ukradl cigarety,
— lhal svému kamaradovi,
— piiSel pozdé domtl, ale ty vis, ze by té cekal prusvih,
— abys vypil pal litru alkoholu a hrozila by ti otrava.
» Neékdo Ti nabizi,
— ze Ti zaplati v hospodé pivo,
— ze Té nauci koutit marihuanu.
Reflexe:

Pocity, dojmy?

Jak se Vam datilo znazornit odmitnuti v danych situacich?

Co slo spise 1épe a co spiSe hare?

Pro které¢ situace jsou takovato odmitnuti, jaka jsme tu vidéli, spiSe vhodna?
Jak bychom je mohli nazvat?

Jak se asi citi ten, kdo je takto odmitnut?

Ve kterych situacich bychom se nicméné nerozpakovali takovéto odmitnuti
pouzit?

VVVVYVYYYVY
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» Co jsme se na tomto cvi¢eni naucili? Co si zn¢j odnasime do realného
zivota?

Déle zaky sezndmime se dvéma neverbalnimi technikami odmitani: ,,nevidim —
neslySim* (tj. naprosto ignoruji druhého) a s ,,odmitnutim beze slov* (neverbalnim
odmitnutim). Miizeme vyjit ze cviceni, které jsme praveé délali, kde tyto techniky zaci
uzivali sami, aniz védéli, jak se jmenuji. Pobavime se s nimi o tom, pro které situace
je takové odmitani spiSe vhodné a jaké ma dopady na komunikaci (tato kratka
odmitnuti mohou dost ublizovat vzajemnym vztahtim, proto se hodi vii¢i nezndmym
lidem nebo spise do ,krizovych®, ,,vyjimecnych® situaci). Dale mizeme se zaky
nacvicovat riizné takové zplisoby odmitani, kdy zaci odmitaji ,,néco*, co jim ,,n¢kdo
nabizi“ a tohoto ¢loveka predstavuje prazdnd zidle (mizeme konkretizovat, ,,co nam
ten ¢lovék na té zidli asi nabizi, co po nas asi chce®). Zaci pak tuto Zidli ,,ignoruji*,
,mraci se“ na ni, ,,vrti na ni hlavou®, apod.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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NEVIDIM — NESLYSIM A REC BEZE SLOV

Cas

20 min

CiLE

Zaci si procvi¢i neverbalni techniky odmitani.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Rozdélime zaky do skupin po cca Ctyfech Clenech. Kazda skupina ma za ukol
vymyslet 2 scénky a formou pantomimy ptedvést obé dvé neverbalni techniky
odmitani: fe¢ beze slov a nevidim — neslysim.

Kazda skupina predvadi scénky, ostatni hadaji, ktera technika byla pouZita
a o co ve scénkach $lo.

Reflexe:

Jak se Vam dafilo znazornit odmitnuti v danych situacich?

Jak jste s tim spokojeni? Jak si myslite, ze by to fungovalo v realite?
Co byste ud¢lali pfiste stejné€ a co eventualné jinak?

Jakou mate zkuSenost s neverbalnim odmitnutim?

V jakych situacich byste ho pouzili?

Co si z tohoto cviceni miizeme vzit?

YVVVYVYYYVY

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NesSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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HORKA ZIDLE — JUST SAY NO! (PROSTE REKNI NE!)

Cas
20 min

CiLE

Zaci trénuji techniku ,,prostého ne* ¢i ,,asertivniho ne*.

PoMUcKY

Zadné

PosTtup

Tato aktivita je Cisté tréninkova, kazdy, kdo chce, si ji bude moci vyzkouset. Nikdo
neni nucen, nicméné prilezitost, moznost dostanou vsichni. Podobné jako tenisté
trénuji forehand a backhand na zdi, aby jim to Slo lépe na kurtu, budeme my ted’
trénovat odmitnuti pomoci prostého ne.

Sedneme si do kruhu. Uprostied kruhu bude prazdnéd Zzidle, na kterou se muze
kdokoli posadit. Ostatni mu budou libovolné klast otdzky a davat rizné navrhy.
Ukolem uprostied sediciho ¢lovéka je na kazdou otazku odpovédét ,,Ne!“ Je mozné
kdykoli vstat a z prostfedni zidle odejit bez udani divodu. Dirazné vyzveme zaky,
aby ve svych otdzkach ¢i navrzich nesli do osobnich témat, nettocili na druhého,
nebyli zIi, ale aby to na druhou stranu ten uprostfed nemél pfili§ snadné — musi si
vyzkouSet odmitani, pokud se pro to dobrovolné rozhodne. Ptiklady otdzek: ,,Mohu
T¢ pozvat na kavu®, ,,Dal/a by sis ted’ né¢jakou dobrou ¢okoladu?*, ,,Pomuzes mi
s domacim tkolem?*, ,,P(1j¢is mi stovku?*, ,,Mohu si od Tebe poslat SMSku?*, apod.

Reflexe:

» Co jste prozivali, kdyz jste sedé¢li uprostfed? Jak Vam to bylo piijemné
/meptijemné?

» Do jaké miry jste to dokézali vnimat jako ,,hru“?

» Jakou mate zkuSenost s prozivanim podobnych pociti ve vSednich situacich
Vaseho zivota?

» Jak se Vam daftilo fikat ,ne“ pfi této ,,hie“? A jak jste s tim spokojeni ve
Vasem zivot&?

» Co nam pomaha, abychom byli schopni odmitnout?
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» Jakou mate zkuSenost sodmitnutim véci, které bychom mozna chtéli
vyzkouset a pfitom si racionaln¢ uvédomujeme, zZe by ndm mohly uskodit?

» Co mize pomoci, Ze v téchto situacich opravdu zvladneme odmitnout?

» Co si z tohoto cviceni miizeme odnést, co jsme se naucili?

ZDROJ

Autor neznamy (inspiraci jsme Ccerpali ze socialné-psychologickych vycviki).
Uprava o. s. Projekt Odyssea.
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ZIDLICKOVANA (AKTIVIZACNI TECHNIKA)

Cas

15 min

CiLE

Zaci se protahnou a rozliSuji odmitani v ptibéhu.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

Postavime Zidle do kruhu zady k sob&. V kruhu je o jednu zidli méné. VSichni hraci
stoji vné kruhu za sebou a chodi rizné rytmizovanou chiizi dokola kolem zidli.
(Miizeme je napt. vyzvat, aby rychlost své chizi rozdélili od jedné do desiti,
kdy jedna je pomalé Sourani a desitka je skoro béh. Pak mizeme fikat rtizna ¢isla
a vyzyvat zaky, aby rychlost upravili podle dan¢ho ¢isla.)

Lektor cte uryvek z knihy, napt. z Malého prince je mozno ¢ist z kapitol 2, 3 nebo
10. Kdykoli v ptibéhu hraci uslysi néco, co jakkoli souvisi s odmitanim, posadi se.
Kdo se nestihl posadit, vypadava. Reflexi provedeme po kazdém sednuti si.

Reflexe:

V ¢em bylo odmitani v ukazce obsazeno? Jak to souviselo s odmitanim?
Jakou strategii odmitnuti osoba v pfib&hu pouzila?

Pro kterou situaci je dana strategie spise vhodna a pro kterou situaci spise ne?
Jak bychom se tim mohli inspirovat?

Co si z toho mizeme vzit?

YVYVYVYV

ZDROJ

Autor neznamy. Uprava o. s. Projekt Odyssea
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DALSI TECHNIKY ODMITANI

Cas

20 min

CiLE

Zaci se seznami s dal§imi technikami odmitani a ujasni si, pro které situace se spise
urcité techniky hodi a pro které situace spise ne.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

Lektoti predstavi dalii techniky odmitani pomoci hranych scének. Zaci maji za tikol
popsat zpusob, jakym bylo ve scénce odmitnuto. Jednotlivé techniky napiSeme
na flipchart. Po kazdé scénce probéhne kratké diskuse o zplisobu odmitnuti a o tom,
v jakych situacich by jej zaci mohli pouzit.

Jedna se tyto techniky:

» odmitnuti s vysvétlenim
— priklad scénky:
1. ,,Hele, Fando, ptij¢ mi stovku.*
2. ,Je mi lito, nepj¢im, jdu na vecefi s ptitelkyni a
pottebuji penize.*
» nabidnuti lepsi (jin€) moznosti
— priklad scénky:
3. ,,Fando, pojd’ s ndmi na pivko.*
4. ,Na pivko ne, ale co kdybychom =zasli do kina?
Dévaji ten novy akéni film.*
» porouchana gramofonova deska
— piiklad scénky: (situace ve front¢)
5. ,,Pustte me pred sebe.*
6. ,Je mi lito, nepustim.*
7. ,,Ale mné jinak ujede autobus.*
8. ,,Je mi lito, nepustim.*
9. ,,Vy jste teda n&jaky piisny.*
10. ,,Je mi lito, nepustim.*
» odmitnuti jako sebeobrana (s protiutokem)
— priklad scénky:
11.,Jestli jsi frajer, tak Slohnes pivo ze samosky.*
12. ,,Ne, to ja nechci udélat.”
13.,,Ne? Tak to jsi babovka. Kdybys byl frajer, tak to
udélas. Dokaz to!*
14. ,Jestli to udélam nebo ne, nema nic spolecného s tim,
jestli jsem frajer. Ja si nic dokazovat nepotiebuji.*
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» odmitnuti s odlozenim
— ptiklad scénky:
15. ,, Ty by ses tam m¢l jit podivat.*
16. ,,Hm.*
17. ,,Hele povidam, ze by ses tam m¢l jit podivat. Podivej
se tam teda!“
18. ,,Dobfe, ja se tam potom piijdu podivat.*
» odmitnuti s pfevedenim hovoru jinam
— priklad scénky:
19. ,,Urcité si s ndma das pivo, vid'?*
20.,,Ne ja nechci. A panové, vidéli jste, jak vcera dopadl
ten fotbal? To byla parada, co?
» odmitnuti jednou provzdy
— priklad scénky:
21. ,Hanko, pojd’ s ndmi na jedno.*
22. ,,Ja nekouiim a uz mi nikdy nenabizejte.
» odmitnuti jako pomoc
— priklad scénky:
23. ,,Pette, dej si jointa.*
24.,J4 marihuanu nikdy nekoufil, nekouifim a nebudu
koufit a dobfe vim, pro¢. Jsem na své rozhodnuti
hrdy.*

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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TRENINK TECHNIK ODMITANI

Cas

20 min

CiLE

Zéci trénuji (vybrané) techniky odmitani.

PoMUcCKY

Situace pro odmitani uvedené na listeccich (pfiklady takovych situaci uvadime na
dalSich tiech strankach)

Techniky odmitani, uvedené na listeccich (viz techniky uvedené vyse)

PosTtup

Z4ci se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice si vylosuje dva liste¢ky. Na kazdém z nich
je popsana situace, ve které maji odmitnout, a technika, kterou maji pouzit. Dvojice
,hraje” vzdy jednoho c¢lovéka. Dostanou chvili na promysleni strategie. Lektor je
v roli toho, kdo po nich néco chce. Kazdé4 dvojice mé za kol zareagovat zpisobem,
ktery je popsan na jejich listecku. Mize mluvit pouze jeden z dvojice nebo se mohou
dopliovat, zalezi na nich.

Béhem reflexe mluvime o tom, co by zéaci d¢€lali pfisté stejné a co jinak. Ptame se,
které techniky odmitani by chtéli ve svém zivoté pouzivat a v jakych situacich.
Vzdy doporucujeme diskutovat o disledcich toho kterého zptisobu odmitnuti
na vztahy a komunikaci vibec, a tedy pro které situace, jaka prostfedi a jaké lidi
se hodi.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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SITUACE PRO TRENINK TECHNIK ODMITANI

Stojite uz 20 min ve fronté na poste, jste z toho otraveni, uz aby to bylo vyfizené.
Najednou k Vam pftijde néjaky Clovek a chce, abyste ho pustili pted sebe. Vy ho ale
pustit v zadném ptipadé nechcete.

» Mozné techniky odmitani: porouchand gramofonova deska, odmitnuti
s vysvétlenim.

Vas moc dobry kamardd (dobra kamaradka) Vas pfijde pozadat o pljceni penéz.
Radi byste mu (ji) pajcili, ale potiebujete penize na néco jiného.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti s vysvétlenim, nabidnuti jiné (lepsi)
moZznosti.

Kamarad/ka ze sousedstvi se rozhodl/a, Zze si pfestavi nabytek ve svém pokoji.
Rodic¢e mu (ji) to dovolili, ale on(a) si musi sehnat nékoho, kdo mu (ji) s tim pomiize.
Vam se moc nechce travit odpoledne stéhovanim, kdyz je venku tak pékné...

» Mozné techniky odmitani: nabidnuti lep$i moznosti, odmitnuti s vysvétlenim,
odmitnuti s odlozenim.

Jste nekufdk a nechcete zalit koufit. Jeden z VaSich spoluzdki (jedna z Vasich
spoluzacek) Vam potad nabizi cigaretu.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti jednou provzdy, odmitnuti s pfevedenim
hovoru jinam, gramofonova deska.

Jdete v Praze po Staromé&stském namésti a ptijde k vam €lovek, ktery Zebra o penize.
Vy se rozhodnete, Ze mu nechcete dat nic.

» Mozné techniky odmitani: neverbalni odmitnuti (fe¢ beze slov), ignorace,
,,prosté ne* (prosté fekni ne).

Jeli jste do multikina, ¢ekate na zacatek filmu a prochazite se mezi obchody. Zastavi
Vas pracovnik jistého mobilniho operatora a nabizi Vam novy tarif. Vy o néj nemate
zajem.
» Mozné techniky odmitani: ,,prosté ne“ (prost¢ fekni ne), odmitnuti
s odloZzenim, odmitnuti s vysvétlenim, neverbalni odmitnuti (fe¢ beze slov),
ignorace.

Jdete na jidlo do McDonalda a u vchodu Vas zastavi clovek priblizné vaseho véku,
ktery déla prizkum na zdravou vyzivu a chtél by Vam polozit nckolik otdzek.
Vy nechcete odpovidat.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti s vysvétlenim, ,,prosté ne* (prosté fekni
ne), odmitnuti jednou provzdy, gramofonova deska.
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Spoluzak uz nema kredit a potfebuje si napsat ,,strasn¢ diilezitou SMS. Vy na tom
s kreditem také nejste nejlépe a navic nechcete, aby mél n¢kdo cizi Vase telefonni
¢islo.
» Mozné techniky odmitani: porouchand gramofonovd deska, odmitnuti
s vysvétlenim, ,,prosté ne* (prosté fekni ne), nabidnuti jiné (lepSi) moznosti.

Sedite odpoledne doma nad ucenim a prosté se to musite naucit, jinak Vam hrozi
zitra ve Skole Spatnd znadmka. Zazvoni kamardad/ka a chce, abyste $li ven.
Vy ale nechcete, protoze jinak by to zitra ve Skole mohlo $patn¢ dopadnout.

» Mozné techniky odmitani: nabidnuti jiné (lep$i) moznosti, ,,prosté ne” (prosté
fekni ne), odmitnuti s vysvétlenim, odmitnuti s odlozenim.

Dostali jste za domaci ukol napsat kratky ptibéh nebo basnicku. Dali jste si na tom
zalezet a nebyla pro Vas jednoduché to napsat. Navic mate nerozhodnou znamku
na vysvédceni a doufite, ze Vam tenhle domaci ukol pfilepsi. Z takového tkolu
je poznat, jestli jej ¢loveék napsal sam — dvé stejné basnicky nebo totozné ptibchy
nevzniknou. Spoluzak (spoluzacka) ukol nema a chce si ho od Vés opsat.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti s vysvétlenim, odmitnuti jednou
provzdy, nabidnuti jiné (lepsi) moznosti.

Kamarad/ka ma fenku, které¢ se narodila tii Sté€nata, a snazi se je rozdat. Vy doma sice
zadné zvite nemate, ale ani zatim nechcete, protoze mate hodné¢ konic¢kl a nestihali
byste se o n&j starat tak, jak to potiebuje.

» Mozné techniky odmitani: porouchana gramofonova deska, ,prosté ne*
(prosté fekni ne), odmitnuti s vysvétlenim, odmitnuti s pfevedenim hovoru
jinam, odmitnuti s odloZzenim.

Jste na navstéveé u babicCky, ktera upekla zdkusek a pordd Vam nabizi. Vy si vzit
nechcete.

» Mozné techniky odmitani: ,,prosté ne“ (prosté fekni ne), gramofonova deska,
odmitnuti s odloZzenim, odmitnuti s pfevedenim hovoru jinam.

Pfijde za Vami na navstévu kamaradd/ka, sedite ve VaSem pokoji a on/a si chce
zapalit cigaretu.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti jednou provzdy, odmitnuti
s vysvétlenim, odmitnuti jako pomoc, ,,prosté ne* (prosté fekni ne).

Spoluzék (spoluzacka) si od Vas chce puj¢it ucebnici, ale Vy ji potiebujete
a nemuzete pujcit.
» Mozné techniky odmitani: ,,prost¢ ne“ (prost¢ ftekni ne), odmitnuti

s vysvétlenim, nabidnuti jiné (lep$i) moznosti, odmitnuti jako sebeobrana
(protiutokem).
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Jeden spoluzak/spoluzacka se rozhodl/a sebrat jinému spoluzakovi penal a nékam ho
schovat. Vy mu/ji nechcete pomoct.

» Mozné techniky odmitani: neverbalni odmitnuti (fe¢ beze slov), odmitnuti
jako pomoc, odmitnuti jednou provzdy, ,,prosté ne* (prosté fekni ne).

Kamaréad/ka, ktery/a bydli asi 15 min chiize od Vas, chce, abyste ho (ji) doprovodili
domt. Vam se moc nechce.

» Mozné techniky odmitani: porouchanda gramofonova deska, ,,prosté ne‘
(prosté fekni ne), odmitnuti s vysvétlenim, odmitnuti s odlozenim.

Kamarad/ka chce, abyste mu/ji prozradili, co pro néj/ni mate k Vanoctim.

» Mozné techniky odmitani: odmitnuti s vysvétlenim, odmitnuti jednou
provzdy, odmitnuti s pievedenim hovoru jinam, odmitnuti jako pomoc.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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ODMITANI — ZAVERECNY TEST

A

25. Vysvétlete prosim vlastnimi slovy, co znamenaji nasledujici techniky odmitani.

26.

Napiste, co ¢lovek udela nebo fekne, pokud odmitéd takovym zplisobem.

a)

Nevidim, neslySim

b) Just say no! (Prosté fekni ne!)

c)

Odmitnuti vyhnutim se

d) Odmitnuti s pfevedenim hovoru jinam

Napiste, jak byste zareagovali v nasledujicich situacich, pouZzijte techniku

odmiténi, kterd je v zadani.

a)

b)

Sedite odpoledne doma nad ucenim a prosté se to musite naucit, jinak Vam
hrozi zitra ve Skole Spatnd zndmka. Zazvoni kamarad/ka a chce, abyste §li
ven. Vy ale nechcete, protoze jinak by to zitra ve Skole mohlo Spatné
dopadnout.

Technika odmitani: nabidnuti jiné (Iep$i) moZznosti

Pfijde za Vami na navs$tévu kamarad/ka, sedite ve VaSem pokoji a on/a si
chce zapalit cigaretu.

Technika odmitani: odmitnuti jednou provzdy

Dostali jste za domaci ukol napsat kratky ptibéh nebo basni¢ku. Dali jste si na
tom zalezet a nebylo pro Vas jednoduché to napsat. Navic mate nerozhodnou
znamku na vysvédCeni a doufate, Ze Vam tenhle doméci ukol pfilepsi.
Z takového ukolu je poznat, jestli jej clovek napsal sdm — dvé stejné basnicky
nebo dva totozné pribéhy nevzniknou. Spoluzék (spoluzacka) kol nema a
chce si ho od vas opsat.

Technika odmitani: odmitnuti s vysvétlenim
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B

Vysvétlete prosim vlastnimi slovy, co znamenaji nésledujici techniky odmitéani.
Napiste, co ¢lovek udéla nebo fekne, pokud odmita takovym zpiisobem.

a) Neverbalni odmitnuti (fe¢ beze slov)

b) Odmitnuti jako sebeobrana (protiutokem)

¢) Porouchana gramofonova deska

d) Odmitnuti s odlozenim

Napiste, jak byste zareagovali v nasledujicich situacich, pouzijte techniku

odmitani, ktera je v zadani.

a) Pfijde za vami na navstévu kamarad/ka, sedite ve Vasem pokoji a on/a si chce
zapalit cigaretu.

Technika odmitani: Odmitnuti jednou provzdy

b) Kamarad/ka ze sousedstvi se rozhodl/a, Ze si piestavi nabytek ve svém pokoji.
Rodi¢e mu (ji) to dovolili, ale on(a) si musi sehnat nékoho, kdo mu (ji) s tim
pomuze. Vam se moc nechce travit odpoledne st€hovanim, kdyz je venku tak
pekné. ..

Technika odmitani: nabidnuti jiné (Iepsi) moznosti

¢) Kamarad/ka chce, abyste mu/ji prozradili, co pro né¢j/ni mate k Vanoctm.

Technika odmitani: odmitnuti s vysvétlenim
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JAK ODMITAT

Cas

90 min

CiLE

Nécvik odmitani a piipadné i dalSich socialnich dovednosti tak, jak s nim pracuje
Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

V tivodu hodiny (vyucovaci jednotky) se se zdky pobavime o smyslu dovednosti
odmitani. Svobodny je jen ten, kdo umi odmitat, protoze se miize rozhodnout.
Kdo odmitat neumi, nema na vybranou. V tvodu hodiny napisi G¢astnici, za jakych
okolnosti jim byly nabizeny tabak, alkohol nebo drogy a jak odmitli. Smyslem je
zorientovat se v situacich, v nichz budou frekventanti dovednosti odmitani
potfebovat. Krom¢ toho se tak mohou utvrdit v jiz spontdnné vytvotenych
dovednostech odmitani a jejich ptiklady lze v hodin€ pouzit k ilustraci jednotlivych
zpisobi.

Muzeme pfipojit nékolik uvodnich informaci. Je vhodné zdlraznit, Zze umét
odmitnout je dobré i1 v jinych situacich nez jen v souvislosti s alkoholem
nebo drogami. Vice zplisobli odmitani existuje proto, abychom mohli vybirat vhodné
odmitnuti podle okolnosti. Casto zde pouZivame analogii s riiznym oblékanim
pro rizné prilezitosti (do divadla, na prochazku, do sklepa). Rozd¢leni zpisobi
odmitani do podskupin (viz vySe) ma smysl, usnadiiuje se tak jejich zapamatovani
a rozhodovani, kdy ktery zptisob pouzit.

Zpusoby odmitani a jejich nacvik:
Misto nabizejiciho je mozné pouzit napt. prazdnou zidli. Neni vhodné, aby si Zaci
nabizeli napt. alkohol navzajem.

» Odmitnuti vyhnutim se — najit pfiklady (napf. nepijdu do hospody,
ale na vystavu, do ptirody atd.).

Rychlé zpisoby jsou vhodné u velmi rizikovych lidi a tam, kde nechceme
s nabizejicim ztracet Cas, a nejde nam o vztahy.

» Nevidim — neslySim. Pfedvede n¢ktery zak.

» Odmitnuti gestem — pfedvedou hromadné vybrané skupiny zaka
(napt. 1.a2.)

» Jasné ¢i prosté ,,ne” nebo ,,nechci® — predvedou hromadné vybrané skupiny
zakl (napt. 3. a 4.)
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Zdvorilé zpisoby se pouzivaji tam, kde je tfeba odmitnout alkohol atd., ale ne toho,
kdo nabizi.

» Odmitnuti s vysvétlenim — skupiny zakt vymysli vhodné piiklady.

» Nabidnuti jiné (Iepsi) moznosti — skupiny zakli vymysli vhodné ptiklady.

» Odmitnuti s odloZzenim — lektor pfeda zakim pouze informace o tomto
zpiisobu, ktery je vhodny az v pozdé¢jsich letech.

» Prevedeni feCi jinam (napf. fici nechci a zadit se bavit o nééem jiném) — mize
predvést néktery zak.

Diirazné zpiisoby je tfeba je pouZivat opatrné, mohou poskodit vztahy.

» Porouchana gramofonova deska — predvede néktery zak.

» Odmitnuti protiatokem (namisto vysvétlovani vlastniho odmitnuti pouziji
kritiku chovani druhého) — lektor predd zdkiim pouze informace o tomto
zpusobu.

Kralovské (tj. zvlaste cenné) zpisoby odmitnuti.

» Odmitnuti jednou provzdy — skupiny zakd vymysli vhodné ptiklady. Pouziva
se hlavn¢ tam, kde se snabizejicim setkdvame casto (rodina, sousedi,
spoluzaci).

» Odmitnuti jako pomoc - skupiny zaki vymysli vhodné piiklady.
(Napt. ,,Nechci a ty toho nech, dokud je ¢as!®).

Doporucujeme, aby byl vedouci programu (lektor, pedagog) opatrny, tedy
aby netrval na pfedem pfipravenych zpiisobech odmitdni v situacich, kde by
je dospivajici nepouzil. Proto je vhodné nespokojit se s tim, ze se studenti
mechanicky nauci piisluSné zpisoby odmitani. Je dilezité se ptat, v jaké situaci
by ten ktery zpisob odmitnuti pouzili a z jakého divodu.

Rozsifeni programu
Zpusoby odmitani se zasadi do SirSiho ramce.

Rychlé zpiisoby odmitnuti, zejména odmitnuti gestem Ize spojit napf. s tématem
neverbalni komunikace.

Odmitnuti vyhnutim se spojujeme s moderni zZivotnim stylem.

Ten zahrnuje pestrou ale ne nadmérnou stravu, méné zivociSnych tuki,
hodné potravin obsahujicich vldkninu (celozrnné vyrobky, zelenina, lusténiny),
dostatek tcélesného pohybu, pestré zdjmy a =zaliby, efektivni organizaci casu,
kvalitni sit’ socialnich vztahtl, zdravy spanek, atd.

Domaci ukol:
Kdy a jak jsem odmitl tabdk, alkohol, drogy nebo hazardni hru.

Na kazdy ze zplsobli odmitdni vymyslete ptiklad ze svého zivota a napiste,
kdy ho pouzit.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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MEDIALNI GRAMOTNOST
(REKLAMY NA TABAK A ALKOHOL)

Reklama na tabék a alkohol je v soucasné dobé omezovana a diky pfisnym zakontim,
platnym v Evropské unii, moznd vymizi docela. Doposud se vSak mizeme setkat
s reklamou na alkoholické napoje, zejména na pivo, a také s reklamou na cigarety.

Domnivame se, ze muze pomoci, pokud se s zaky pobavime o tom, jaké triky
reklama pouziva, ¢im v§im nds chce ,,dostat”. MliZzeme se ptat, ktera reklama se ndm
zda nejvice lakava a co nam pomaha ji odolat.

Muzeme vytvaret ,,vlastni“ reklamy: scénky ¢i fotografie na zdravy Zzivotni styl,
na zdravy zplsob Zivota, na pratelstvi apod. Pfimlouvdme se nastavovat ndmi
vytvatenou reklamu pozitivné nikoli konfrontacné (tzv. antireklamu — jak piisobi
opilcei, jak chrchlaji kufaci, apod.)

Jednou z aktivit, kterou né€kdy pouZivime zejména jako protahovaci a relaxacni

cviCeni, je technika ,ruce — nohy“ (viz nize). Kromé uvolnéni a pohybu pii ni
pracujeme i s tim, aby Z4ci ztvariiovali napf. ,,zdravy zpusob zivota“.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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MOZNE VLIVY REKLAMY

V moderni spolecnosti je velmi dalezité umét pracovat s informacemi. To znamena
nejen dokézat si opatfit potiebné informace, ale také se nedat zahltit informacemi
nepodstatnymi nebo oklamat informacemi nepravdivymi. Cilem medialni
gramotnosti je efektivné vyuzivat rizné zdroje informaci a nedat se zneuzivat
sdélovacimi prostfedky a jejich komerénimi z4jmy. Za zejména dileZzité povazujeme
nepodléhat tlaki médii kupovat si vyslovené skodlivé véci (alkohol, tabak), hazardné
hréat nebo utracet za zbyte€nosti. BEhem preventivniho programu miizeme z dalSiho
textu pouzit pouze struény vytah, pfipadné¢ mize ucitel (lektor) vyzvat zaky,
aby k nasledujicim triktim pfifazovali konkrétni reklamy, s nimiz se setkali.

NEKTERA RIZIKA TELEVIZE

TABAK

» Omezte sledovani televize, protoze ti, kdo se vice divaji na televizi, také vice
koufi (podle statistiky).

» Tabakové spolecnosti zaméiuji reklamu na dospivajici, protoze jsou pro né
potencidlnimi celozivotnimi zdkazniky. Rebelantstvi dospivajicich je tfeba
zam¢étit proti tabakovému primyslu, aby dospivajici odmitali jejich produkty.

» Sledovani filmd s kouficimi hvézdami vede k vyssi spotiebé cigaret.
Podle jedné studie vedly pravé takové filmy vice nez k poloviné pocatkl
koufeni u dospivajicich. Filmy, v nichz hrdinové koufi, by mély byt
automaticky oznac¢ovany jako nevhodné pro mladez.

ALKOHOL

» Reklamy na alkohol jsou ¢asto zaméfeny na mladez. Rizikem zde v§ak mize
byt, ze mladsi lidé, kdyz zacnou pit alkohol v casném véku, se rychleji stanou
alkoholiky a budou tak na alkoholu zavisli takika cely zZivot.

» Hlavnimi pfi¢inami smrti dospivajicich jsou dopravni nehody, trazy, otravy,
sebevrazdy a vrazdy. VSechny tyto pfiiny jsou podstatnym zpisobem
spojeny s alkoholem. Navzdory tomu jsou pravé dospivajici vystavovani
reklamam na alkohol vice nez dospéli.

» Mnoho alkoholovych reklam nevhodné spojuje alkohol s fizenim auta
avodnimi sporty. Jiné reklamy ukazuji kraddeze penéz na alkohol
nebo schovavani alkoholu, coz se casto déje u alkoholik.

NASILI

» Nasili vmédich je zvlasté nebezpecné, jestlize je oslavovano nebo kdyz
se pravdive nezobrazuji jeho skute¢né nésledky.

» Omezme sledovani nésili i diskuse o nésili v médiich. Mohlo by to zvySovat
u divaki agresivitu a pocity Gzkosti.
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SEXUALITA

» Informace o sexualit¢ v médiich jsou jen zfidka objektivni, komplexni
a obvykle neberou v uvahu nésledky.

OBEZITA

» Sledovani televize zvySuje obezitu omezenim télesné aktivity a propagaci
nezdravych jidelnich navykl. Vyskyt obezity v populaci roste o 2 %
za kazdou hodinu sledovani televize nad pramér.

» Namisto 30 minut sledovani televize denné se napt. mizeme vénovat vhodné
aktivité podle nasi volby (napf. chizi, zahradniceni, tanci, jizdé€ na kole).

EMOCNT ZALEZITOSTI

» Opakované sledovani zprav o neStéstich se mulze pojit s vyskytem
posttraumatické stresové poruchy. Siroce publikované piipady sebevrazd
mohou souviset s vy$§im vyskytem sebevrazd v populaci. Proto nahradme
senzacechtivé  televizni  programy  aktivitami, které mirni stres
(napf. protahovacimi cvi¢enimi, vhodnou cetbou).

» Déti mohou mit v disledku sledovani televize a cetby casopisti nizsi
sebevédomi a trpét Castéji poruchami piijmu potravy. Divky se totiz Casto
mohou srovnavat s (velmi hubenymi) modelkami. Informujme tedy déti
o tom, ze postavy v médiich nemusi byt skute¢né a Ze se Casto pfi jejich
zobrazovani pouzivaji digitalni a jiné efekty.

PozNAVACI FUNKCE

» S ohledem na riziko zpomaleni vyvoje doporucuje Americkd akademie
détskych Iékaid, aby déti do dvou let véku nebyly televizi viibec
vystavovany.

» Sledovani elektronickych médii u déti Skolniho véku by nemélo piesahnout
denné¢ 1 az 2 hodiny. Nadmérné sledovani televize muze souviset u déti
se Skolnim neprospéchem.

\VVSEOBECNA DOPORUCENT

» Omezme sledovani televize nejvyse na 1 az 2 hodiny denné¢.
» Vyhybejme se pieskakovani z jednoho kanalu na druhy.
» Televizory ani jina elektronicka média nedavejme do détskych loznic.
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NEKTERE REKLAMNI TRIKY

Nabizime ptehled trikd, které reklamni primysl ¢asto pouziva. Kdo je zna a dokaze
je rozpoznavat, je ve vyhode¢.

>

wBudes spravny chlapik”: Jista firma pouziva k propagaci cigaret chlapsky
vypadajicich kovboju. Informace, kterou jeji velkoplo$né reklamy vnucuji,
je, ze koufeni je muzné. Je to lez. U muzl stiedniho véku je cigareta jednou
z nejéastéjSich pfi¢in impotence, kufdk se sndze zadycha pii télesné praci
nebo sportu, muze si poskodit plice, zaludek, srdce i1 dal§i organy. Muzné
je tedy naopak nekouftit. Mimochodem ¢lovek, ktery se reklamé na jisty druh
cigaret propujCil, zemiel na rakovinu plic. To uz reklama netika. Tak to
udélali zdravotnici. Statni zdravotni ustav vydal pfed casem reklamu, na niz
tika jeden kovboj druhému: ,,Bobe, mam rakovinu.*

wTradice": Zejména reklama na pivo se Casto odvolava na tradici. Faktem
ale je, ze za prvni republiky byla spotieba alkoholu na jednoho obyvatele
asi tfetinova v porovnani s dne$nim stavem.

wDélaji to vSichni”: Jind firma pouzila k reklamé cigaret heslo ,,Ty jedou
acena jde". Zase lez. Spotifeba cigaret ve Spojenych statech a v jinych
vyspélych zemich klesd. To je také diivodem, pro¢ si vyrobci hledaji nové
trhy na vychod¢ a v rozvojovych zemich.

»INabidnuti nepodstatné informace": Jista reklama na whisky zduraziuje,
ze zraje v dubovych sudech. Netika vSak, Zze whisky obsahuje zhruba 40 %
stejné chemikalie (etylalkoholu) jako ten nejobycejnéjsi lih. Neiika také, ze
otravu.

wLep$i lidi": Reklamy v tomto piipadé¢ ukazuji elegantni, pfitazlivé,
piipadné bohaté lidi a nepiimo tim ftikaji, ze to néjak souvisi s alkoholem
a koufenim. Pfi tom je zndmo, ze koufeni Skodi pleti i zdravi. O pfitazlivosti
cloveéka, ktery je opily, vi asi kazdy své. Kouieni a alkohol také stoji hodné
penéz, které by se daly investovat mnohem vyhodnéji.

wNejdiiv zadarmo, pak za drahé penize”: Velmi nebezpetny trik,
jaky obchodnici s drogami pouzivaji, je nabizeni drog zdarma nebo za nizkou
cenu. Kdyz se vytvoii u ,,zadkaznika" navyk, cenu si diktuji. Nékdy ho tak
pfinuti, aby si na drogy vyd¢laval tim, Zze je sam prodavd nebo krade.
I alkoholické napoje a tabakové vyrobky déavaji vyrobci obCas zdarma,
aby navnadili budouci zédkazniky.

wSvétovost': Skutecné ,,svétové je naopak nekoufit, nepit, nefetovat.
wPozldtko": Alkoholické népoje 1 tabadkové vyrobky hyii barevné
potiSténymi obaly a etiketami. Ale ani ten nejnapaditéjsi obal neudéla
z jedovatého produktu néco mén¢ jedovatého.

»PécCe o veiejné blaho'": Nékdo rad zdlraznuje, Zze z reklamy za cigarety
nebo alkohol se pfispiva na sport nebo jiné ucely. To je ovSem naprosto
zanedbatelné v porovnani s nizsi produktivitou prace lidi, kteti se alkoholem
a tabakem poskodili. Tim je spolecnost chudsi a ma méné na sport,
na $kolstvi, na dobré ucely.

,» USetfite": Obvykly trik, kdy se obchodnik snaZi své zboZi prodat jako levné
a vyvolat dojem, Ze se jedna o mimofadnou piilezitost. Jenze i kdyby
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alkoholické napoje vCetné¢ piva a cigarety staly pouhy padesatihaléf, je to
za vyrobek, ktery Skodi, pfili§ mnoho.

» ,ZneuZivani osobnosti": Jista firma propagovala sladkosti pomoci fotografie
olympionika a sloganem ,sila v ruce". Olympiada se neda vyhrat pomoci
sladkosti, ale je tieba trénovat a mit hodn¢ vytrvalosti a sebekazné. U tyCinek
takova reklama snad nevadi, ale je velmi smutné, kdyz se né&jaky znamy
Clovék da zneuzivat k pifimé nebo nepiimé reklamé tabdku, alkoholu
nebo drog. Kapitdn norského narodniho muZzstva Rune Braseth a jeho
spoluhra¢ Fjortoft odmitli reprezentovat Norsko na mistrovstvi svéta
ve fotbale v USA v roce 1994. Divod? Vedeni muzstva uzavielo
sponzorskou smlouvu s pivovarem. Sportovci se nechtéli dat zneuzit
k reklamé alkoholu. Vedeni reprezentace ustoupilo a sponzorskou smlouvu
zrusilo.

staCi se podivat na zaclony v byté, kde zije silny kufak. Spojovat koufeni
nebo alkohol a ptirodu nedava Zadny logicky smysl. Je to zase jen trik.

» ,Legrace": Jedna zahrani¢ni firma si k reklamé svych cigaret vymyslela
legraéni loutku. Reklama byla zajimava hlavné pro déti. Bohuzel alkohol,
tabak ani drogy nejsou zadna legrace.

» ,Naprosté I7i": Reklamy byvaji n¢kdy 1zivé. Prikladem je reklama na pivo,
ktera tika ,,Chlapi sob&.” Spravné by mélo byt: ,,Chlapi sobé delirium.*

» ,Partnerstvi”: Alkohol nebo tabak se v tomto pifipadé spojuje se Stastnou
dvojici. Je to samoziejmé opét lez. Partnerstvi posiluji Gplné jiné véci,
navykové latky, hlavné alkohol nebo drogy, uz hodné dobrych vztahti rozbily.

» Skanddl": Jeho podstatou je co nejvice lidi nastvat a vyprovokovat, aby se
o ur€ité reklamé co nejvice hovoftilo. Je to bezohledné a ¢asto nevkusné.

NEPRIMA REKLAMA

Nepifima nebo skrytd reklama muize vypadat napi. tak, Zze zaplaceny pracovnik
sdélovacich prosttedkii zatadi piti urcitého alkoholického napoje, koufeni cigaret
nebo zneuzivani drog do svého c¢lanku ¢i programu. Prikladem skryté reklamy
alkoholu byla existence ,,politické" strany, kterd ma v nazvu pivo. Mizeme se tak
domnivat, Ze skute¢nym cilem této strany nebylo zfidit ,,pivni vladu", ale zvySovat
zisky pivovarnikt, ktefi stranu financovali.

ZAJIMAVOST

Pro zajimavost uvadime ¢lanek K. NeSpora z Lidovych novin, ktery se tyka pravé
zachdzeni s financemi v médiich s ohledem na reklamy.

Penize na snéZeni

»Pani Daniela Fischerovd ma neobvykly zplsob obzivy. PiSe mimo jiné televizni
scénafe. Pti realizaci jedné jeji pohadky vyvstal problém. Scénat popisuje, jak uvnitf
mistnosti za¢ne snézit. SnéZzeni by bylo moc drahé a bylo tfeba ho vypustit.
Pani Fischerova namitala, Zze dneSni technika snézeni svede, sta¢i se podivat
na reklamy. Pak se dozvédéla, ze natoceni 30vtefinové reklamy stoji stejné jako
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hodinovéa pohadka. Déti pfiSly o snéZeni, zato reklama na alkohol na jejich hlavy
pada ze vsech stran v rozporu s doporucenimi Svétové zdravotnické organizace.
Podle reklam bude ten, kdo bude pit urcity roztok etylalkoholu, veselejsi (alkohol
pusobi deprese), udéla néco pro sebe (jatra a mozek se na to divaji jinak),
bude sexualné pfitazlivejsi (sotva, zvlasté kdyz se pomoci), kulturnéjsi (to nemysli
vazng), sportovnéj§i (pod vlivem alkoholu by si mohl leda zldmat nohu)
nebo modernéjsi (asi jako neandrtidlec, poslusny piijemce alkoholové reklamy
se neandrtalci ¢asem blizi i1 intelektem). Pokusy uvést véci na pravou miru nejsou
Casté. Sem patii obrazek pana zvracejiciho z balkonu s komentaiem: ,,Jitro piichazi,
Johny Walker odchazi.*

Cilem reklamy na alkohol je zvysit jeho prodej. Ten je v Ceské republice vysoky
azaz. Vzdyt jsme prvni na svété ve spotiebé piva na jednoho obyvatele. Pivovarnici
a lihovarnici inkasuji tuéné zisky. Zdravotni skody, které alkohol pisobi, plati kazdy
danovy poplatnik. To se tykéd nasilné kriminality pod vlivem alkoholu, dopravnich
nehod, rozvratl v rodinach, zdravotnich Skod (Urazii), invalidizace a hlavné nizsi
produktivity prace. Potfebujeme sociadlni ustavy pro dementni alkoholiky.
Zisky z prodeje alkoholu plynou ¢asto do zahranic¢i, kdezto dementni zavislé ndm zde
alkoholové firmy velkoryse ponechavaji. Kdyby se v Cesku alkohol méné
propagoval a méné¢ pil, zbyly by penize i na snézeni v pohéadce.*

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Prim. MUDr. Karel NeSpor, CSc.
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AKTIVITA ,,RUCE — NOHY"

Cas

15 — 30 min

CiLE

Utastnici se protahnou a rozhybou a svymi tély ztvarni vybrana témata, ktera souvisi
s problematikou zavislosti (¢imz provedou jakousi ,,pohybovou“ reflexi téchto
témat). V reflexi se pak miZzeme dotknout medialni problematiky (viz niZe).

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Rozd¢lime zéky do 4 — 6 zhruba stejné pocetnych skupin. Aktivita ma nékolik kol
(mizeme uvést, ze kolo bude trvat napt. 3 — 5 minut). V kazdém kole dostanou Z4ci
zadani, kolika rukama a kolika nohama se smi dotykat zemé. V kazdém kole tak
musi zaci v kazdé skupiné vytvofit jakousi formaci ¢i sochu (ve které musi vydrzet
alesponi 10 vtefin) a zem¢ se mohou dotykat vzdy pouze piedepsanym poctem rukou
a nohou (tj. pouze dlanémi a chodidly — tedy nikoli koleny, lokty nebo zadkem).
Navic musi ztvarnit sochou jest¢ néjaké téma, které souvisi s problematikou
prevence. (Napf. ,,v péticlennych skupinach vytvoite sochu, kterd bude stat ptred
lesoparkem a bude se jmenovat ,,St’astna rodina na vyleté* a pouzijte k tomu pouze
4 nohy a 6 rukou®). S poc¢tem nohou a rukou Ize takika libovolné experimentovat.
Nejmensi doporuceny pocet nohou jsou dvé nohy, pficemz vzdy dejme skupindm
za ukol, aby se dotykaly zem¢ hned nékolika rukama. (Nedoporucujeme davat zakiim
za Ukol, aby se zem¢ dotykali mensim poctem nohou, nez jsou dvé nohy na skupinu,
tj. jednou nebo Zadnou. V takovém ptipad€ by byli nuceni vytvaret stojky — tedy
pokud by dodrzeli pravidlo, ze se zem¢ nesmi dotykat ni¢im jinym nez ploskou nohy
/chodidlem/ nebo dlani. Pokud pak nepouziji koleno ¢i zadek, coz pravidla
nedovoluji, musi pii takto nizkém poctu nohou volit stojky: coz je jednak velmi
pocet ,,dvé nohy* a vice.)

Dalsi ndméty na sochy:

» socha bude stat pred domem déti a mladeze a ponese nazev ,,zanicena
skupina kutild*,

» socha bude stat pfed stadionem a bude mit nazev ,neni dulezité vyhrat,
ale zucastnit se®,

» socha bude stat pfed tovarnou a bude se jmenovat ,,prace je nasim konickem*

» socha bude stat pied psychiatrickou 1é¢ebnou a ponese nazev ,,piekonali jsme
zavislost®,

» socha bude stat pfed Skolou a bude se jmenovat ,,nase tiida tahne za jeden
provaz®,

> atd.
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Pti realizaci doporucujeme zaky povzbuzovat, Ze cilem neni pouze vytvofit danou
sochu pomoci rukou a nohou, to ze neni tolik tézké. Nasim cilem je také ztvarnit
»lideovy zamér®, tj. promyslet, jak sochu vytvofit, aby ztvarnila dané téma. Pokud se
aktivita povede a zaci se do ni pusti svervou, vzniknou velmi hezké sochy,
které doporucujeme vyfotografovat a napt. vyvésit ve tride.

Béhem reflexe pak miZeme hovofit chvilku o spolupraci (,jak se Vam
spolupracovalo?, ,Kdo to vedl?*, ,Jak jste ve skupin¢ tahli za jeden provaz?“,
,»Do jaké miry jste se na realizaci podileli vSichni?*, ,,Co byste délali pfiSté stejné
a co jinak?*, ale brzo doporucujeme zaméfit reflexi na emoce (,,Jak jste se pii
aktivit¢ citili?, ,,Co se Vam pii ni honilo hlavou?, ,,Co Vam bylo nejvice
prijemné/nepiijemné?*, ,Jak Vam bylo, kdyz jste spadli/nevytvorili sochu?‘),
na feSeni problému (,,Co by se ve Vasi situaci dalo v postupu prace délat jinak?“,
»A co stejne?, , . Jak bychom postup prace mohli jesté vice vylepsit?, ,,Kdybyste
méli formulovat deset ,zlatych pravidel® feSeni problému ve skupiné, jaka by to
byla?*), rozhodovani (,,Podle ¢eho jste se rozhodovali, jak sochu ztvarnite?*, ,Jak
jste pracovali s informacemi, které jste méli k dispozici?®, ,Jaké informace jsme
vibec méli k dispozici?*, ,,Jak jste na to §li?, ,,Kdo vSechno ze skupiny mél na
rozhodovani vliv?, ,,Jaké jiné zpiisoby rozhodovani znate?*, ,,Jakymi zplisoby se da
zafidit, aby se na rozhodovani podileli vSichni?“, ,,Co by se proto dalo pfisté
udélat?, ,,Co Vas pfi vymysleni inspirovalo?*), miZeme se dotknout i medialni
gramotnosti (,,Do jaké miry Vase sochy pfipominali reklamy ¢i skuteéné sochy ve
méstech, na ulicich, apod.?*, ,,Kdybychom méli jednim slovem ¢i pojmem shrnout,
na jaka témata ze jsme délali sochy, jak bychom to nazvali?“, ,,Z jakého divodu
vypadaji reklamy asi tak jak vypadaji?*, ,,Co je cilem reklamy?*, ,,Z jakého divodu
se asi spise ned¢laji reklamy na zdravy zpisob zivota?*, ,,Co by se muselo stat, aby
lidé zacali vytvaret reklamy na zdravy zplisob Zivota?*, ,,Jak se Vam dafilo VaSimi
sochami propagovat zdravy zpusob zivota?, ,,Co muzeme ud¢lat proto, abychom
ovlivnili druhé pro zdravy zplsob zivota?*, ,,Z jakého divodu lid¢ v reklamé Casto
pouzivaji negativni informace a katastroficka témata?*, ,,Jak rozumite pojmu ,,strach
ze ztraty“?, ,,Z jakého diivodu se asi obavame, ze néco ztratime?*, ,,K ¢emu nas
muze strach ze ztraty pfimét, k jakému chovani?®, , Jak ze strachem ze ztraty pracuji
reklamy?“, ,,Jak se tomu miZeme branit?*, apod.), nakonec zakon¢ime transferem,
prenosem do praxe (,,Co jsme se dnes naucili?*, ,,Co si z naSeho cviceni odnasime do
naSeho Zivota?“, apod.).

ZDROJ

Podle prazdninové skoly Lipnice upravilo o. s. Projekt Odyssea.
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ZKOUMANI REKLAMY

Cas

30 min

CiLE

Umét se chranit pfed negativnimi vlivy médii, efektivné vyuZzivat rizné informac¢ni
zdroje.

PomUcky

Ptiklady reklam na tabakové vyrobky a alkohol (napft. filmové ukazky).

PosTtupP

Kazda skupina dostane za ukol analyzovat ur¢enou reklamu podle nasledujiciho klice
(tabulka nize) a seznami ostatni s vysledky své prace. Pozornost vénujeme zejména
reklamdm na alkohol a tabdkové vyrobky a jejich lzivosti (koufeni a piti alkoholu
neni cestou ke Stésti, ispéchu ani dospélosti, a nejsou rozhodné Cisté ani zdrave).

Nazev vyrobku:

Stru¢ny popis reklamy:

Cilova skupina (komu je reklama urcena):

Co tvrdi reklama zjevné:

Co tvrdi reklama skryté:

Jaké eventudlni triky reklama vyuZziva:

ZDROJ

Podle ,Life skills training“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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JAK RYCHLE ZISKAT SPOLEHLIVE INFORMACE

Cas

30 min

CiLE

Umét se chranit pfed negativnimi vlivy médii, efektivné vyuZzivat rizné informac¢ni
zdroje.

PomUOcKY

Zadné

Postup

Kazda skupina dostane za ukol urcit, kde si nejlépe opattit informace:
1. O pocasi.

2. Informace o moznostech dal§iho vzdélavani.

3. Popis cviceni, které pomtize pii problémech s patefi (napovéda: tady bude patrné
nejvhodnéjsi fyzioterapeut nebo 1ékar).

4. Podklady pro studentskou odbornou praci tykajici se vyznamné osobnosti,
ktera zila v okoli skoly.

Rozsifeni programu

Reklama na zdravy zplisob Zivota (kresba, slogan, pro vyspélejsi iscénai 30
vtefinového televizniho Sotu zahrany formou scénky).

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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FORMULAR ,,SLEDOVANI TELEVIZE"

Cas

1 hod — né€kolik dni (Zaci ho dostavaji za domaci tkol)

CiLE

Zaci sleduji, jak se témata jako koufeni &i piti alkoholu vykytuji v televiznich
programech.

PomUcky

NiZze uvedeny formular

PosTtup
Zaci individualng doma pii sledovani televize postupné vyplituji niZe uvedeny

formuld podle skute¢nych televiznich programii. Pak ho pfinesou do Skoly,
kde probéhne reflexe a diskuse nad timto vyplnénym formularem.

Sledovani televize

Nazev programu/Cetnost | Koureni Piti alkoholu |Drogy Nasili

Podobné¢ mohou Zaci pocitat akty nasili, k nimz v prabéhu urcitého programu
dochazi. Zde povazuje K. NeSpor za sporné, zda v rdmci domaciho ukolu jesté
dospivajici povzbuzovat k divani se na nésilné televizni programy.

ZDROJ

Podle ,Life skills training“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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FORMULAR ,,CO JE SKUTECNOST?"

Cas

15 minut — 3 hod (pfi sledovani konkrétniho filmu)

CiLE

Zaci analyzuji, do jaké miry je to, co zobrazuji filmy (zejména nasili), realné.

PoMUcCKY

Nize uvedeny formulaf

PosTtup

Zéci individualné pii sledovani konkrétniho filmu v televizi (doma &i ve $kole) nebo
ukézky na videu postupné vypliuji nize uvedeny formulat podle skutecného déje
ve filmu. Pak probéhne reflexe a diskuse nad timto vyplnénym formulafem.

Co je skutecnost? Zkoumani konkrétniho televizniho programu.

Do jaké miry se to stava i ve skute¢ném zivote?

Jak moc s tim, co se d¢je ve filmu, souhlasim?

Do jaké miry je k takovému nasili divod?

Do jaké miry je cilem tvirct filmu vyvolat v divakovi vzruSeni?

Jaké by mélo podobné nasili ve skutecném zivoté nasledky?

Do jaké miry a jak jsou zde tyto nasledky uvedeny?

Neni ndhodou hrdina v pravu, at’ uz déla, co chce?

Jak se chova hrdina na platng? Cim v&im porusuje ,.dobré mravy*
nebo dokonce zakony?

Do jaké miry dostane hrdina to, co zasluhuje, i1 kdyZ si po¢ina nezakonn¢?
K jakym dusledkiim vede vétSinou takovy postup, takové chovani?

Jak by se takovy konflikt dal vytesit 1épe (jinak)?

Jaky je mij vztah k nasili?

V kterych situacich si myslim, Ze je nésili v pravu (pokud vibec)?

Jaké jiné zpisoby feSeni problémi, kromé nésili, existuji?

VVVVVY VVVVVVVY

V reflexi a nasledné diskusi debatujeme nad tim, co ndm vyslo, do jaké miry
se shodujeme ¢i liSime a co znami zjisténych vysledk vyplyva. Nezapomeneme
to na zaveér shrnout a zeptat se na ptinosy ¢i zavéry pro zZivot.

ZDROJ

Podle ,Life skills training“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. Zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea
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PREVENCE UZIVANI TABAKOVYCH VYROBKU

Cilem tohoto tématu je podpofit rozhodnuti zakd nekoufit, pfipadné je stimulovat
k tomu, aby s koufenim piestali.

Vyuzivame nejruznéjsich diskusi a motivacnich her.

Z4ci mohou napf. poéitat, kolik utrati kuiak za cigarety za tyden, mésic, rok, deset
let, ... a pak si fict, co vSe si miizeme za dany obnos potidit, kam se podivat, apod.

Muzeme diskutovat o tom, ¢im v§im ndm cigaretovy dym Skodi (a nejen nam,
ale 1 zivotnimu prostedi a zvifatim). Mizeme rozmlouvat o divodech, které¢ lidi
vedou k tomu, Ze zafnou koufit. Mizeme se bavit o skupinovém tlaku a jeho
dopadech na ¢lovéka.

Doporucujeme diskutovat o dasledcich koufeni, o tom, co nam tabak ,,dava‘“ (jinak
by ptece lidé koufit ani nezacinali) acondm ,bere* ¢i ,mize vzit. Velmi
presvédcivé byva pak sdéleni nékterych zdravotnich dopadi koufeni (viz nize).

Nize také uvadime dotaznik, ktery radi pouzivame na kurzech primarni prevence.
Zaci jej vyplni a spoleéné pak diskutujeme o odpovédich na jednotlivé otazky.
(S dotaznikem mame ty nejleps$i zkuSenosti: kazdy zdk ho vyplni sdm za sebe
a vétSinou je pak 1 motivovan sledovat, jak dopadl, tj. zajimd se o vysledky.
Nechavame, aby si zaci vyplnéni dotazniku kontrolovali sami.)

Informace, které muizeme zakim sdélit (které si vSak také mohou sami najit
na internetu nebo je mohou dat dohromady néjakou hrou. Z nich je mozné také
vytvofit napt. dotaznik):

» Nikotin je droga.

» Ze zavislosti na koufeni je velmi tézké se dostat (néktefi tvrdi, ze prestat
koufit je asi /obrazné feceno/ tak tézké, jako prestat brat heroin).

» 'V cigaretach je krom¢ tabaku, resp. nikotinu fada chemickych a jedovatych
latek (napt. dehet ¢i ¢pavek).

» Cigarety jsou i radioaktivni, tj. obsahuji radioaktivni latky, napf. polonium.
Vykouti-li kutfdk cca 40 cigaret denné, vystavuje se zhruba stejné davce
ozafteni, jako kdyby kazdy tieti den podstoupil rentgen plic!

» Koufeni ptisobi fadu nemoci — nejen plic a nejen rakovinu (napt. zalude¢ni
viedy a zaludeCni problémy, srdecni onemocnéni /infarkt/, ucpané cévy
vedouci napf. k odumfeni nohy a nésledné nutnosti ji amputovat atd. —
tzv. ,kufdckd noha®, koufeni oslabuje imunitu, kufdci maji Castéji rymu,
kasel, chiipky, atd.).

» Koufeni $skodi nejen kuiakiim, ale i ostatnim (tzv. pasivni koufeni).

» Koufeni ma vliv na vyvoj mozku. Déti, které koufi a jsou stale ve vyvoji,
mohou mit tak oproti vrstevnikiim snizené kognitivni schopnosti.

» Koufeni v t¢hotenstvi poskozuje nenarozené dite.
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» Negativni dasledky kouieni se nemusi na ¢lovéku projevit hned - ¢lovek
muze dlouho mit pocit, Ze je uplné v poradku, disledky se projevi az Casem
a nahle!

Cim dfive se s koufenim zaéne, tim v&t$i je i pravdépodobnost poskozeni
organismu.

Jsou spolecnosti, kde je koufeni brano jako ostuda.

Casto lidé zaénou koufit, protoze chtdji vypadat dospéle. Rada dospélych
se pfitom za koufeni stydi a s cigaretou se schovavaji.

Koufeni ma negativni diisledky nejen zdravotni, ale 1 jiné:

— zvitata kufdkl umiraji na rakoviny/zapaly plic;

— kufaci maji zluté zuby/nehty;

— koufeni plisobi nepiiznive na plet’;

— kufaci zapachaji koufem — fadé¢ lidi je to nepiijemné;

— kufdci jsou casto nervozni a podrazdéni (hlavné kdyz
si nemohou momentalné zakoufit);

— nc¢kdo chce pfi vybéru partnera/spolupracovnika pouze
nekuraka;

— kvili koufeni se mohou rozpadat partnerské vztahy;

— koufeni komplikuje moznost sportovat, zpivat, atd.;

— na kufdka se Casto musi nékde cekat (¢ekame na néj, nez
dokoufi; stale nékde shani cigarety; v divadle o piestavce Ci
na letiSti pfed odletem letadla hledd v mnoha ptipadech
kutarnu misto toho, aby se vénoval své spole¢nosti; atd.);

— koufeni Skodi Zivotnimu prosttedi (kouf, ale hlavné odhozené
nedopalky jsou nebezpecné pro déti i zvifata, kterd je mohou
spolknout; zptisobuji pozary);

— od spadlé¢ cigarety fada lidi i zvifat uhotela; koufeni je drahé —
za rok lze spolehlivé prokoufit napi. dovolenou u more,
pocitac, atd. (primérny kuiak utrati kolem 18.000,- K¢ rocné —
cigarety se navic stale zdrazuji ...);

— tabdkové vyrobky jsou velmi krutym zplsobem testovany
na zvifatech (kvlli nim umiraji v laboratofich miliony zvirat
ve velkych bolestech)

Y VYV VY

Prvni pomoc pri otravé tabakem (nikotinem):

» Miuizeme vyvolat zvraceni (pokud jiz postizeny clovék nezvraci piimo
»sam od sebe“ — napf. po vykoufeni nékolika cigaret), zvraceni ovSem
nevyvoldvame u osob, kterym se to¢i hlava a hrozi, ze upadnou
do bezvédomi (kvili nebezpeci vdechnuti zvratk),

» dale muzeme postizenému podat ,,zivocisné™ ¢i ,,medicinalni (aktivni) uhli
(,,Carbo medicinalis“, ,,Carbocit, ,,Carbosorb”, atp.) — pokud by ihned
po podani aktivniho uhli opét zvracel, doporucujeme ho podat znovu,

» doporucujeme rovn€z zavolat ¢i navstivit 1ékafe, ktery eventuelné naridi
vyplach zaludku ¢i d4 doty¢ného na umélou plicni ventilaci, apod.

ZDROJ

PhDr. Veronika Tesatova a o. s. Projekt Odyssea
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KOURENI — MYTY A SKUTECNOST

V Ceské republice piipadd na jednoho kuidka pét nekuiakt, koufeni tedy neni
zdaleka tak rozsitené, jak si lidé mysli. Nékdy je vSak opiedeno nejriznéj$imi myty
o (ne)Skodlivosti. Ptiklady myth a jejich srovndni se skutecnosti jsou uvedeny

v nasledujici tabulce:

Mytus

Skuteénost

Koufteni neskodi, a kdyz uz, tak za
dlouho.

Koufeni je u nas nejcastejsi pri¢inou smrti, které lze
piedejit. K fadé zdravotnich Skod dochézi i po kratké
dobé kouteni (napt. zhorSena télesna vykonnost,
zhorSeny Cich a chut’, nebo Castéjsi infekce dychacich
cest). Zanedbatelné nejsou ani znacné financni vydaje

(u nas napft. pres 1000 K¢ mésicné).

Ptestat koufit je snadné.

Mnoha lidem se to nepodafi. Odhaduje se, ze nejméné
polovina kuidk se o to nejméné jednou neuspesne
pokousela.

Koufti kazdy.

To neodpovida skutecnosti. Kutdkt je ve spolecnosti
mensina.

Koufteni je moderni.

Opak je pravdou, na fad¢ mist je koufeni zakazano,
ncktefi zaméstnavatelé davaji prednost nekurakiim.

Koufeni snizuje stres.

Kouteni naopak stres zvysuje, roste napt. tepova
frekvence a koufeni v noci nebo pied spanim zhorSuje
spanek.

S myty tykajicimi se tabaku lze samoziejm¢e interaktivné pracovat.

Doplitujici informace:

Nekteré dalsi disledky koufeni tabaku:

» Rakovina v riznych oblastech (plic, rtu, jazyka, hrtanu, hltanu, jicnu,
mocového mechyte, krve (leukémie), zaludku a sttev, slinivky, prsi;

cigarety.

Poruchy potence.

Nejruznéjsi infekce.
Nepftiznivé kosmetické a kozni
vysusuje se plet).

Zhorsena vykonnost.

VVVY VVVVV VY

V krvi je kysliénik uhelnaty,
coz snizuje vykonnost.

Y VY

Zanéty prudusek, kaSel, rozedma plic.
Srde¢ni onemocnéni, zrychleni tepu je patrné okamzité po vykouieni

ZhorSeni sluchu a zraku u kuték.
Poruchy c¢ichu a chuti, zdpach z Gst a onemocnéni dasni.

nemoci a zmeny (na konci cigarety je 1000°C,

Kazda vykoufena cigareta zkracuje Zivot o cca 6 minut.
Odvykaci stav jako u jinych zavislosti.

ktery omezuje schopnost krve vazat kyslik,

Ttes rukou (respektive ruka neni tak pevna).
Riziko astmatického zachvatu u nékterych lidi.

ZDROJ: Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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JAK PRESTAT KOURIT

Ptestat koufit neni snadné. Mnoha lidem se to nepodafi. Odhaduje se, ze nejméné
polovina kutdki se o to nejméné jednou neuspésné pokousela. Nize uvadime nékolik
postupt, jak lze ptestat koufit.

Piestavam  kourit! Sbohem, rakovinové tycinky! Doporucujeme jeden
z nasledujicich postupii:

>

Motivace: Uvédomte si co nejvice vyhod nekoufeni, napt. uspory, lepsi
vykonnost, plet, u muzl i potence, svoboda, prevence srdecnich nemoci a
nadoru, atd.

Rozpoznani nebezpe¢nych situaci: Lépe je na tom ten, kdo se vyhne
nebezpecnym mistim (kutacky oddil vlaku ¢i zakoufend hospoda). Kdo pfi
koufteni pil alkohol nebo ¢ernou kavu, udéla dobte, kdyz se vyhne i jim.
Prestat a dost: Stanovte si datum, nejlépe prvni vikendovy den nebo den,
kdy vas neCeka stres. Datum piedem oznamte lidem v okoli. V onen,
pro plice radostny, den vyhdzejte cigarety a zapalovace. Popelniky pouzijte
tteba jako misky pod kvétinace.

Rozpoznavat nebezpeéné myslenky: Nepfipominejte si  koufeni
ani si nepfipoustéjte pochybnosti. Nebezpecné myslenky podrobte kritice
nebo je neosobné pozorujte jako zvifata v ZOO, a pak je nechte odejit.
Zvladejte bazeni. Pomaha rozptyleni né¢im, co nejde s kourenim dohromady
(napt. sprcha, zpév nebo oboji), promluvit si o tom se sympatizujicim
Clovékem, prochdzka, télesna prace, pfipominani si vyhod nekoufeni,
vybaveni si neptijemnych disledki koufeni, odménovani se. Z usSetfenych
penéz za cigarety si muzete koupit néco pro radost.

Svédska metoda: Pi baZeni po cigaretd (tj. touze po tabaku) provedte
nekolik hlubokych nadechti a vydechd, a tak ho pfekonejte.

Tvorivé zvladejte situace, pri kterych jste drive kouril: Zvladnuti obtizné
situace si muzete predem nacvicit.

Relaxace, joga: Jsou uzitecné zvlasté tam, kde koufeni souvisi se stresem.
Klid navozeny relaxaci (i dobu pfed usnutim nebo po probuzeni) muzete
vyuzit k sebeovlivnéni. K osvédéenym formulim patii: ,,Cigarety jsou mi
lhostejné, jsem klidny a sebevédomy” nebo ,,Ziji zdrave.”

NekoufFit viitbec: NeSimrejte ,,spicitho hada zavislosti® cigaretou. Nekoufit je
mnohem snazsi, nez koufit jen ,,troSku®.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste zacali znovu koufit, nedejte se odradit
a zacnéte znovu s nekoufenim. I den bez cigarety prospiva. Je to jako poslat
plice na rekreaci.

Utvrzovat se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jste prestali koufit, utvrzujte se
v tom. Ptejte se prudusek a plic, jak se jim to libi. Vid'te, Ze uz se tak
nezadychavate? Kolik jste usetfili? A také nemate zluté prsty a zuby.
Zivotosprava: Vice se pohybujte, sportujte, vénujte se fyzické praci.
Preladite se a krom¢ toho si tak 1épe udrzite vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce,
celozrnnych vyrobki a omezte tu¢na a sladk4 jidla.
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Pro ty, kdo nechtéji prestat kourit najednou:

>

Metoda védomého koureni: Kuidk koufi védomé. Pii kazdém tahu vnima
vSemi smysly, co citi, svou mysl nuti zabyvat se koufenim celou dobu,
co ho provozuje. Cigarety jsou drahé, koufit jen tak by bylo mrhani penéz.
Dodrzujte zasadu ,,Kdyz koutim, tak koutim”. Vnimejte slozky tabdkového
koute jako kysli¢nik uhelnaty, formaldehyd (pachne po mravencich), dehet,
kyanovodik a jiné¢ pochutiny. Tabakovy kouf jich obsahuje asi 4000, asi 100
z nich zvySuje riziko rakoviny.

Sebemonitorovani: Zapisujte u kazdé cigarety v kolik hodin a v jaké situaci
jste ji vykoufili a v jakém jste byli rozpoloZeni. Pomoci sebemonitorovani
se da snizit pocet vykoufenych cigaret, a Clovék si tak sam sebe 1épe
uvédomuje. Dokéze pfedem poznat nebezpecné situace a ptipravit se na né.
Rozbijeni stereotypti: Vyzaduje smysl pro humor. Krabic¢ku cigaret miizete
napt. oblepit ndplasti. Kdybyste chtéli koufit, nejdiive odmotéate néplast.
Po vykoufeni jedné cigarety zase krabicku zamotate, ale tentokrat jinak,
aby bylo rozmotdvani zajimavéjSi. Nebo dejte  krabicku cigaret
na nejvzdalenéjsi misto v domé. Kdyby pfisla chut’ na cigaretu, zajdete pro
krabicku tfeba do postovni schranky. Po vykoufeni cigarety vratite krabicku
zpatky. Zvlasté vhodné pro ty, kdo si chtéji zlepsit kondici. Stereotypy
pomah4d  piekonat 1  koufeni nejméné¢  piijemnym  zplsobem,
napf. tu nejohavnéjsi znacku cigaret, zasadné sdm a ne po jidle.

Rychlé koufeni: Drsna a u¢innd metoda pro zdravé lidi. Hluboce vdechujte
kouf v rytmu po Sesti vtefinach bez prestavky. Po vykoufeni jedné cigarety
hned zapalte dalsi a tak pokracujte, dokud vam nezacne byt Spatné.
Nikotinové Zvyka¢ky a dalsi nikotinové p¥ipravky. Zvykacka nebo naplast
s nikotinem pomohou piekonat odvykaci stav po nikotinu. Zvykacku je tfeba
zvykat pomalu (napf. jednou zvyknuti za ptl minuty), aby se netvorily sliny,
protoze nikotin se vstiebava v dutin€ ustni, ne v zaludku. Lécba nikotinovymi
zvykackami trva fadu mésicti, denni davky se postupné snizuji. Je dobré mit
zvykacku u sebe a to 1 v ptipadé, Ze n€kdo pouzivd nikotinovou néplast.
Pomaha to zvladat krize. Nikotinové naplasti a zvykacky se pouzivaji misto
cigaret, ne soubézné s nimi.

Postupy k odvykani koufeni vyZadujici spolupraci s odborniky

>

Na rtiznych mistech pracuji centra 1écby zavislosti na tabaku a poradny pro
odvykani koufeni. Asi v soucasnosti nejucinnéj$i moznosti je Vareniklin
(Champix), zptisob uzivani a davky urci l1ékatr.

Bupropion (Zyban, Wellbutrin) je antidepresivum uZitecné pii odvykani
koufeni. Miize mit vedlejsi ucinky. Podava se uz v dob¢, kdy clovek jesté
koufi. Desaty den podavani se doporucuje piestat koufit a v 1écbé
Bupropionem pokracovat nejméné 2 az 3 mésice.

Skupinova terapie umoZiuje sdilet mezi cleny skupiny zkuSenosti
s prekonavanim zavislosti na tabaku a vzajemnou podporu ¢lent.
Kombinovani vice popsanych postupli je mozné a zvySuje ucinnost
odvykani.

Za plice krasn¢jsi!

ZDROJ. Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea
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DOTAZNIK O ZAVISLOSTECH

Cas

30 min

CiLE

Ucastnici ziskaji informace o navykovych latkach a o jejich dopadu na ¢lovéka.

PoMUcCKY

Dotaznik

PosTtup

V tvodu Zaci dostanou dotaznik (viz nize) a vyplni ho (kazdy sam za sebe). Mizeme
jim fici, Ze u nékteré otazky miize byt i vice spravnych odpovédi (nebo vsechny),
nejen jedna jedind. Pak spolecné¢ ve skupiné prochdzime jednotlivé odpovédi
a diskutujeme nad nimi. [ kdyz existuji ,,spravné” odpovédi, mizeme diskutovat
o tom, co vede zaky k tomu, Ze odpoveédéli jinak. Informace v dotazniku mizeme
dopliovat o jakékoli relevantni otdzky, mizeme zaky vyzyvat k dal§im otazkam.

Cilem této aktivity je pfedani informaci. Jedna se tedy o jakousi formu interaktivniho
vykladu.

ZDROJ

PhDr. Stépan Tichy a o. s. Projekt Odyssea

Dotaznik viz niZe dal$i stranka (spravné odpovédi jsou oznaceny tuné — piicemz
u nekterych otazek jsou spravné vSechny odpovédi).
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DOTAZNIK K PROBLEMATICE ZAVISLOSTI

10.

11

12.

Test na téma: ,,Co vSe vite o0 navykovvych latkach?«

Kdyz srovndme mnozstvi alkoholu obsazZené v pullitru piva (12°), 2 dcl vina (1 sklenka) a 0.5
dcl destilatu (napr. velky panak vodky), pak zjistime, Ze:

(s

a) nejslabsi je pivo, pak nasleduje vino a nejsilngjsi je destilat

[ys

b) nejslabsi je vino, pak nasleduje pivo a nejsilnéjsi je destilat
¢) nejslabsi je destilat, nasledovan vinem a nejsilngjsi je pivo
d) maji zhruba stejné alkoholu

Poddvéni alkoholickych népojii je v CR povoleno dle zédkona od 18 let. Tato vékovd hranice
je ve srovnani napr. s USA &i Japonskem:

a) stejna b) nizsi c) Vvyssi

Za jak dlouho vymizi alkohol z krve dospélého zdravého muze o hmotnosti 80 kg, kdyz vypije
1 pullitr piva (12°)?
a) 37 minut b) 1 hodina 12 minut

¢) | hodina 43 minut d) 2 hodiny 8 minut
Kdyz vypije stejné mnozstvi alkoholu dospéla zdrava Zena o hmotnosti 60 kg, vymizi alkohol
z jejtho téla

a) rychlejinezumuze b) trva to stejné dlouho c) pomaleji nezZ u muZze

Jaké latky miuZeme nalézt v cigaretovem kouri?

a) dehet b) hlinik ¢) Kkyanovodik

(jako na silnicich) (vyrabi se z néj pribory) (prudky jed, dusi lidi)

Po  whkoureni bézné  cigarety marihuany muze byt  pritomnost _ucinné latky
(tetrahydrocannabinolu) prokdzdna v téle jesté po:

a) 11-ti hodinach b) 7 dnech ¢) 33 dnech d) 138 dnech

Marihuana miize zpusobit:

a) zpomaleni reakci (nap¥. pri sportu ¢i pFi fizeni auta)
b) nepravidelny menstruacni cyklus

¢) rakovinu

d) sniZeni potence (aZ impotenci) u muzi

e) zrychleny puls

f) zmény v povaze, napr. citové otupéni

Pasivanim kurdkiim miiZe se zvySenym rizikem hrozit:

a) rakovina plic b) o¢ni choroby c) zanéty stiedniho ucha

Jak velké mnozstvi dlouholetych kuraki chee podle vyzkumu prestat kourit?

a) nikdo b) jen malokdo ¢) polovina d) vétsina

Flash-back je pocit, ktery je velmi podobny pocitu po poZiti drogy, ale dostavuje se, i kdyz
droga zrovna poZzita nebyla. Byl prokazan jesté i po:

a) 2 dnech b) 5 mésicich ¢) 13 mésicich d) 24 mésicich

Jaka navykova latka je podle Tebe nejvice nebezpecna?

Heroin, ale i alkohol nebo iedidla, ...

Ja osobné bych se NIKDY nedotknul/a, nevzal/a ... (odpovez prosim na tuto otdzku dle toho,

jak to citis):
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VYHODY NEKOURENI - BRAINSTORMING
Cas
10 min

CiLE

Motivovat k nekufactvi a nabidnout relevantni dovednosti.

PoMUcCKY

Psaci potieby a papiry

PosTtup

Dalsi tikol bude brainstormingovy pro zaky rozdélené do 4 skupin (mozny postup viz
vyse v kapitole ,,Planovani a dosahovéni Zivotnich cila®).

Pro brainstorming miizeme pouzit nasledujici otdzky:
» Jaké jsou zdravotni vyhody nekouteni?
» Jaké jsou vyhody nekoufeni ve skole a v praci?
» Jaké jsou vyhody nekoufeni ve vztahu k zivotnimu prostredi?

Domaci ukol

Kde je relativné cisty vzduch a kterym mistim se vyhnete, protoZze je tam
nakoufeno?

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NesSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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PARADOXNI POHLEDY

Cas

30 min

CiLE

Cilem je podivat se na problematiku napft. zavislosti na cigaretach z paradoxniho
uhlu pohledu, ktery poukaze na logicnost, ale soucasn¢ i nesmyslnost takového
pocinani, jakym je koufeni. Dale miize napomoci k hleddni cesty k tomu, jak nadvyk
zkusit redukovat.

POZNAMKA K REALIZACI:

24

kteti budou védét, jak ji fidit a jak ji pfipadné emocné oSettit v reflexi.

PoMUcCKY

Zadné

PosTupP

V mistnosti se na volné misto postavi zidle. Uastnici se posadi dokola
(jako v amfiteatru). Osoba, ktera jde na ,horkou zidli*, nemusi byt sama kutdkem,
jen mtze kutrdka hrat. Pokud je osoba skute¢né kurdkem (silnéjsi zazitek!), je nutné,
aby véd¢la predem, co se bude dit, aby veédéla, ze se ji zfejme misty nebude viibec
snadno naslouchat, a aby stim byla srozuména (pfip. mize mit pravo odstoupit
kdykoli béhem aktivity). Ostatni upozornime, aby hovofili vécné, bez utokd,
bez ,,vtipného*“ ironizovani, neagresivn¢, nybrz jako ,experti“ na danou
problematiku. Pokud by nékdo nebyl schopen tento styl komunikace udrzet,
pozadame jej, aby se dale nevyjadioval. Povazujeme za potiebné, aby pro praci
s touto technikou byl ucitel vybaven zkuSenostmi z komunikaénich vycviki!

Osoba, ktera je kufdkem (nebo ho hraje) a uvazuje o tom, ze by se koufeni chtéla
zbavit, a je ochotna mluvit o tom pfed ostatnimi, se posadi na (,,horkou*) zidli.
Ostatni sedi v pllkruhu okolo ni. Potom osoba definuje svlij problém
(napft. vykoutim 10 cigaret denn¢ a Stve mne to, trapi me to).

Ostatni pak postupné nahlas osob¢ radi, pro¢ by méla dal ve svém kufactvi setrvavat
(pro¢ by méla dale koufit) a hledaji zcela vazné, jaké vyhody ptindsi koufeni osobné
sam¢, ostatnim lidem 1 celé spoleCnosti. Divody musi mit urcitou logiku.
Me¢li bychom hovofit vécné, bez manipulativnich vyrokli, bez ,vtipného*
ironizovani, bez osobnich atakl, neagresivné, ale jako ,experti“ na danou
problematiku. Pokud by nékdo nebyl schopen tento styl komunikace udrzet,
bude pozadan, aby se dale nevyjadfoval. Samoziejme, ze mezi argumenty postupné
zacnou zaznivat divody paradoxni (,,...pomahas k tomu, aby si udrzelo praci vice
zdravotnikd, ktefi t€ budou muset 1é¢it... ).
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Kdo sedi na zidli, ma pravo kdykoliv fici ,,stop* a aktivita skon¢i.

Pokud roli osoby na zidli zastava né€kdo, kdo realné¢ dany problém nema, pak jedna
stejné, byt fiktivné.

Nameéty k reflexi:

>

YVV VYV VVVVYVY

Pro cClovéka vroli kufdka sediciho na zidli: Jaké pocity provazely celou
situaci? Co Vam béZelo hlavou?

Pro ostatni: Jak Vam to bylo pfijemné? A co se honilo hlavou Vam?

Jak na Vs zapisobily argumenty ostatnich?

Které z nich byly podle Vaseho nazoru logické?

V ¢em byly paradoxy?

Zménilo se néco pro tuto chvili ve VaSich postojich? Pokud ano,
co se zménilo?

Vyplynula z n&kterych odpovédi n&jaka praktickd moznost, jak se pokouset
koufeni zbavit? Pokud ano, jaka?

Jakeé jsou rtizné spolecenské dopady kouteni?

Co si z této aktivity odnasime?

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.
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(TRAGI)KOMIKS O ZIVOTE KURAKOVE

Cas

45 min

CiLE

Cilem je podivat se odlehcenou formou existujiciho epického Zanru na problémy,
které mohou byt velmi zavazné.

Nicméné pravé humorny pohled mize upozornit na to, ze koufeni mame moznost
(byt to neni lehké) ovlivnit my sami. Kontrast vaznosti tématu i komiksového
odleh¢eni k tomu miize prispet.

PoMUcCKY

Zadné, popt. papiry a vytvarné potieby

PosTtup

Hraci se rozdéli do skupin. Kazda skupina dostane za kol vytvotit komiks (obrazy)
ze zivota kutdkova. Lze motivovat tim, Ze kuféci se dostavaji do situaci odliSnych
od situaci, do nichz se dostavaji nekutaci.

Skupiny tedy pfipravi ptibéh neseny pfedevsim typickymi specifickymi situacemi.
Technicky lze (tragi)komiks bud’ skutecné kreslit, nebo zahrat ve formé zivych
obrazt (z tél zakn).

Reci budou bud’ — u kreseb — v bublinach nebo u obrazii ve vysttizenych bublindch
nebo piislusné vyroky vyslovi vzdy nehybné postavy v obraze nebo je bude fikat
vzdy jen jeden z obrazu vyc¢lenény prislusnik skupiny (v roli vypravéce ¢i ,,dabéra®).

Skupina zvykld na kreativni vyjadfovani se pravdépodobné zhosti tohoto ukolu
efektivnéji, nez skupina, ktera tomu uvykla neni.

Pozor na to, aby ve skupiné nem¢l né€kdo napf. vrodiné Clena trpiciho nemoci
z kouteni. Pak je tfeba tuto techniku ve skupiné nejprve projednat.

Néaméty k reflexi:

Jak se Vam to libilo? Co bylo pfijemné a co spisSe nepiijemné?

Co se Vam pfi aktivité honilo hlavou?

Co potkava v zivoté kufaky jiného nez nekuraky?

Jaka je povaha téchto situaci?

Co muzeme kuidkiim ,,zavidét™ a co (rozhodné&) ne?

Do jaké miry se ndm podafilo vytvofit redlny obraz ze Zivota kutdkt?
Spojily se tyto obrazy néjak s Vasi osobni zkusenosti? Pokud ano, jak?
Jak zménila tato aktivita Vase postoje? Co si z ni odnasite?

YVVVVYVYYVYYVYYVY

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.
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VYMANOVANI

Cas

30 min

CiLE

Cilem je mit fyzicky zaZitek situace, kdy se chci vymanit z néceho, co mne fyzicky
(i psychicky) svira, manipuluje to se mnou, omezuje to (pokud to tak vnimam) mou
osobni svobodu.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Cela aktivita je neverbalni (v zékladni varianté i nezvukova). Hraci se rozdéli
do skupin cca po 6 —7 osobach. V kazdé¢ skupiné je jedna osoba vyclenéna pro roli
»Clovéka“ a dalsi pfijmou ramcovou skupinovou roli ,,zavislosti‘.

Pak obklopi tésné Cloveka (vstoje, v klece atd.), polozi na n¢j dlané (na ruce, nohy,
krk, hlavu, zada, bficho) a mohou jej zacit napt. zvolna posunovat, jak chtéji. Pfitom
nepovoluji sevieni. Nejsou agresivni, nepouzivaji nésili, ale snazi se vnutit ¢lovéku
svou vuli (napf. pfimét ho, aby se posadil, ota¢eji ho atd.). Clovék se mize
rozhodnout, zda zistane ,,zavislym* nebo zda se bude snazit vymanit.

Muzeme skupinam doporulit, aby v pfipadé, Ze se Clovék bude snazit vymanit,
jednaly jako zdroj zavislosti, ktery odmita ¢lovéka (o)pustit, tedy branily mu v jeho
vuli. Ale pokud tu bude dostate¢na ,,snaha®, necht’ skupiny — po jistém ,,clovékoveé —
zavislakoveé* usili — umozni (bez slovni domluvy) jeho vymanéni.

Skupina zvykla na kreativni vyjadifovani se pravdépodobné zhosti tohoto tkolu
efektivnéji, nez skupina, kterd tomu uvykld neni. Pro neuvyklou skupinu se muize
tematizovat spiSe zazitek vzajemného dotyku. Metafora zavislosti tak mize byt jen
nezietelnd. Pak technika nesplni sviij ucel. Je nutno vyzkousSet v konkrétni skupiné.

Pozor na osoby, o nichz vime, ze jsou skute¢né zavislé napt. na droze. V tomto
ptipad¢ stavme jejich U€ast v technice na znalosti jejich osobnosti a reagovani.

Naméty k reflexi:

Jaké pocity méli vSichni zacastnéni? Co se Vam v prabéhu honilo hlavou?
Cim byla tato situace analogické k riiznym Zivotnim situacim?

Spojil se tento zazZitek sn&akym Vasim osobnim zazitkem, s osobni
zkuSenosti? Pokud chceme, miZzeme zvetejnit s ¢im.

Co muize pomoci k vymanéni ze zavislosti?

Co si z této techniky odnasime? S ¢im odchazime?

VV VVYYVY

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.
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VZTAH K CIGARETE

Cas

30 min

CiLE

Cilem je pantomimicky ztvarnit svlij vztah k cigareté, resp. ke koufeni tabaku,
resp. ke kurfdkim. Tedy si i vztah uvédomit a pielozit jej do pohybového kodu.
Vidét vztahy ostatnich, slySet rizné ndzory na danou problematiku, uvaZovat
0 moznosti zmény tohoto vztahu.

PomUcky

Predmét zastupujici cigaretu (piip. skute¢na cigareta)

PosTtupP

Vsichni sedi v kruhu. Uprostred je jakykoliv pfedmét, ktery bude zastupovat cigaretu
(tuzka, baldnek, ptip. i cigareta sama).

Hraci postupné ptichazeji do hraciho prostoru. Nejprve mohou fici, zda budou hrat
vztah k cigaret¢, ke koufeni nebo ke kuraktim (ptip. vSechny).

Pak pantomimicky tento svilj vztah vyjadii. Zastupny pfedmét mohou v rdmci akce
pouzit.

Nasleduje reflexe (podle rozhodnuti lektora /ucitele/ a skupiny bud’ po kazdé aktivité,
nebo az na konci).

Je moZzno zavést dal§i kolo, vnémz ti, ktefi chtéji néktery ze vztahi zménit,
zahraji stejnou technikou, jak by mél vypadat tento vztah po zméné.

Néaméty k reflexi:

Pocity, dojmy? Co se Vam v prib&hu honilo hlavou?

Jak slovné vyjadfit vztah, ktery jsme praveé vidéli?

Jaké dalsi informace, komentare atd. k témto vztahtim miZeme nabidnout?
Jaky byl rozdil soucasné podoby vztahu a jeho podoby Zadouci — po zméné?
Do jaké miry to, co jsme vidéli, odpovida né€emu, co zname z naSeho okoli?
Cemu?

Jak tato aktivita zménila Vase postoje?

Co si z ni odnasite? S ¢im odchazite?

YV VVVVYVY

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.
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SKOLA NARUBY (ANEB ODNAUCIT SE, ODNAUCIT SE,
ODNAUCIT SE!)

Cas

30 min

CiLE

Cilem je zamyslet se nad tim, Ze sou¢asti uceni je 1 opacny proces, totiZ odnaucovani.
Aktualizovat vlastni zkuSenosti s odnau¢ovanim se a sdilet ,praktické navody*
na odnaucovani se.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Je mozno zacit fantaskni motivaci o tom, jak by fungovala Skola, ktera by d¢lala
opak toho, co Skola normaln€¢ déld. Domnének bude jisté¢ vice, méla by se objevit
1 domnénka, 7ze nebude ucit, ale odnaucovat to, co ¢lovék uz umi.

Motivace se da prevést do redlu. Existuje takova ,,Skola* odnaufovéani v nasem
Zivote?

Kazdy se zamysli nad tim, zda uz nékdy v takové Skole byl, tedy zda se jiz né¢emu
odnaucoval nebo zda by se né¢emu odnaucovat chtél.

Déle se zamysli nad tim, jak uspéSny (dokonce zndmka?) v odnaucovaci Skole
je nebo byl. A co musel ud¢lat pro to, aby tspésny byl a co naopak neudélal (a chtél
by udélat), pokud zcela Gspésny nebyl.

Reflexe miize probéhnout v mensich skupinach nebo ve skupiné velké (v plénu).
Ve velké skupiné mulzeme ptipadné reflektovat jiz jen doporucené strategie —
postupy — metody — triky pro odnaucovani.

Objevi-li se problém koufeni cigaret, popi. jinych navykovych latek, zastavme se
u n¢j a pohovorme o uskalich Gispésného odnaucovani a jeho moznostech na zaklade
odbornych znalosti (viz vySe text ,,Jak pfestat koufit*).

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.

150



Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

POVIDANI A DISKUSE NA TEMA KOURENI

Cas

30 min

CiLE

Ucastnici prohloubi své znalosti a zformuluji své nazory na kouteni.

PoMUcKY

Zadné

PosTup

Mizeme volné navazat na icebreakovou aktivitu ,,Prostorova skala“ tak, ze nechame
zaky, aby se vymezili vici cigaretam, koufeni nebo tabaku. Lektor polozi otazku:
,»Co se ndm muze na koufeni nelibit (co vSechno se ndm nelibi)?* Navazuje volna
diskuse, kterou ucitel /lektor/ proklada Skalami v prostoru (napft. ,,Jaky mate vztah
ke sportu, pfirodé, zvifatim.* atd. — vzdy se navaze povidanim o tom, jak jde sport,
priroda atd. dohromady s koufenim, atp.).

Lektor posle dokola mic¢ek a kazdy fekne, zda chce, ¢i nechce v budoucnu koufit
a z jakého divodu. Na zavér kolecka lektor shrne diavody, které zaznély, a mize
dodat jeste jiné, které slysel v jinych tfidach, mysli si on sam, atd.

Dale se zaci rozdéli do 4 — 5 skupin (podle poctu zakt ve tiid¢). Kazda skupina
dostane pridélenou 1 cenu krabicky cigaret (bere se baleni o 20 cigaretdch) a ma
za ukol vypocitat, kolik utrati kutdk za 1 rok, pokud vykoufi:

a) 1 krabic¢ku denng,
b) 2 krabicky denné,
c¢) 3 krabicky denné
d) jakékoli rtizné jiné kombinace.

Lektor mezitim, kdy Zaci pocitaji, nakresli na tabuli/flipchart tabulku pro jednotlivé
ceny a pocty krabicek. Po skonceni pocitani zanese zapisovatel kazdé skupiny
vysledky pocitani do této tabulky.

Lektor provede shrnuti vysledkl a iniciuje diskusi na téma, co by se za ty konkrétni
sumy dalo koupit, co by se s nimi dalo vykonat, atd. Eventuelné¢ mtze pak napsat

za Cisla nulu, aby bylo vidét, kolik se utrati za 10 let, atd. Nakonec se mizeme zaki
zeptat, co si z celého cviceni odnaseji, co je ,,0slovilo®.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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PREVENCE UZIVANI ALKOHOLU

Stejné jako wu koufeni chceme zde stimulovat zdky bud’ k abstinenci,
nebo ke sttidmému uzivani (piti) alkoholu. Alkohol je v nasi spole¢nosti ,,kulturni*
fenomén a mnozi lidé si nedovedou predstavit, Ze by se ho ziekli (napf. piti piva,
podivejme se jen na statistiky spotieby piva, piepoctené na osobu v Evropé).

Nasim cilem je vyzbrojit zaky objektivnimi a pravdivymi informacemi o diisledcich
pozivani alkoholu (mladistvym hrozi napf. v dasledku opilosti zejména
komplikované trazy).

Miuizeme vést na téma ,alkohol* diskuse, mizeme s zdky hovofit o jejich
zkuSenostech s alkoholem. Mizeme na zakladé fakt o alkoholu pfipravit dotaznik,
ktery zaci vyplni, a pak o jejich odpoveédich mizeme diskutovat (nase verze takového
dotazniku viz vySe u problematiky koufeni).

Udinnd muze byt i hra na ,setkani s alkoholikem®, kdy jeden z lektort (,,v roli),
hraje tézkého alkoholika a Zaci se ho mohou na cokoli zeptat. (Pozor, nesmi ho
ukolovat, pouze mu klast dotazy: kolik mu je, kdy, jak a pro¢ zacal pit, jaké mél
zaméstnani, ¢im se nyni zivi, jaké ma vztahy ke svym blizkym, apod.) Pro zdky to
byva vétSinou emocné silny zazitek. V reflexi se pak ptame na to, co je piekvapilo,
s ¢im nepocitali, jaké emoce v nich takto tézce nemocny ¢lovek vyvolal, apod.

Fakta, ktera lze vyuzit k diskusi ¢i pro tvorbu dotazniku:

» Alkohol je droga. Alkohol samoziejmé mize zpUsobit az smrt.

» Piti alkoholu miize mit celou fadu zdravotnich dasledkt (tézké poskozeni
jater, ledvin, traviciho traktu, zvySuje krevni tlak, zhorSuje pribéh cukrovky,
zvySuje riziko zhoubnych nadori, atd.).

» 0,5 1 piva obsahuje zhruba stejné mnozstvi alkoholu jako 2 dcl vina nebo
0,5 dcl destilatu.

» Obcasné piti alkoholu u dospélého (napt. pfi slavnostni piilezitosti trochu
vina, pivo po ned€lnim obédé atd.) nemusi byt projevem zdvislosti a nemusi
byt (tolik) Skodlivé.

» Piti alkoholu muize vést k duSevnim porucham (napt. ke zvySené

podrazdénosti, k halucinacim, k tzv. alkoholové epilepsii, k demenci —

1 u pivodné hodné¢ inteligentnich lidi dochézi k totdlnimu ,,zhloupnuti*).

Piti alkoholu mize vést k agresivnimu chovani.

Opilému clovéku je lepsi se vyhnout — je naprosto nevyzpytatelny!

S opilym ¢lovékem (i tfeba doma) nediskutujme, nevycitejme mu to v tu

chvili — mize ho to vyprovokovat a patrné bude stejné tvrdit, ze je

,,V pohodé* a neni opily.

» Lid¢é zavisli na alkoholu si to ¢asto dlouho nepfiznaji, maskuji to za tvrzeni
typu: ,,pije prece kazdy normalni chlap®, atd.

» Alkohol spise zhorSuje sex — sice nékdy zvysi touhu, ale snizi nebo uplné
znemozni schopnost napi. erekce.

» Lidé zavisli na alkoholu casto potad slibuji, snazi se ,,0d¢init svou vinu®,
ale zpravidla nic nedodrzi.

Y VV
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» Alkohol nas mtize zbavit zabran a diky tomu pak mizeme casto udélat véci,
které bychom normaln¢ ned¢lali a za které se pak velmi stydime (od vycitek
druhym az po pokus o znésilnéni).

» Diky alkoholu se rozpadaji manzelstvi, rodiny, lidé pfichazeji o praci, o
domov, soud jim odebere déti, atd.

» Mnoho lidi (zejména zen) si najde jako partnera alkoholika s cilem ho
zachranit — to se jim vSak vétSinou nepodaii (zpravidla ho nezachrani, a navic
do zavislosti ¢asto spadnou sami)!

» Piti alkoholu ma celou fadu i jinych negativnich dusledk, nez jsou nemoci:

ZDROJ

urazy (pady, popaleniny, poiezani, atd.);

osudné chyby v praci (napft. opily lékat, fidi¢, délnik na stavbe, atd.);
autonehody (na to ¢lovék nemusi byt ani opily — k horSimu odhadu,
mikrospanku, pocitu ospalosti atd. staci malé mnoZzstvi alkoholu v krvi);
nebezpeci umrznuti (alkohol zpocatku zdanlivé ,hieje, ale pak teplo
z téla o to rychleji odchazi);

usnuti az k bezvédomi — uduseni diky zapadlému jazyku;

zvraceni — opily ¢lovek miize zvracet i ve spanku — hrozi uduseni zvratky;
sebevrazedné jednani;

pocit  zvySeného sebevédomi vedouci krizikovému  chovani
(napft. piesveédceni, ze prejde po parapetu — a misto toho spadne a ubliZzi si
nebo se dokonce zabije);

pod vlivem alkoholu 1lidé d¢€laji néco, za co se pak stydi (od sprostych
vykiikt, ptes pobihani nazi, atd.);

pod vlivem alkoholu na sebe Clovek Casto prozradi néco, co by jinak
danému ¢lovéku netekl;

pod vlivem alkoholu mtze byt ¢lovék agresivni i k nékomu, kdo mu nic
neudélal nebo koho ma moc rad;

otravy alkoholem — ¢lov€k muze i1 zemfit.

PhDr. Veronika Tesatova a o. s. Projekt Odyssea

Dodatek:

G. J. Botvin ve svém programu ,,Life skills training* nabizi divody, pro¢ nékteii lidé
alkohol nepiji vliibec nebo jen zfidka a stfidmé. V USA se jednd o celych 30 %
populace (podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc.).

Diivody proc¢ lidé nepiji alkohol (upraveno):

» Nechutna jim. » Nechtéji délat hlouposti,
» Nechtéji byt opili. zesmesnit se, byt trapni, poprat se.
» Nechtéji tloustnout. » Chteji se dobfe  ovladat
» Chtgji jasn€ uvazovat. a rozhodovat o sobé¢.
» Z nabozenskych divodu. » Necht¢ji mit problémy v roding.
» Protoze to zakon zakazuje » Protoze alkohol zhorSuje fadu
(napft. do 18 let nebo pfi fizeni) nemoci a nesnasi se s mnoha
» Protoze by to zhorsilo jejich 1 béznymi léky

télesnou vykonnost.
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ALKOHOLOVE MYTY A SKUTECNOST

Na vyrobé a prodeji alkoholu nékteti lidé vydélavaji, a proto maji zajem ho chvalit
a propagovat. Je v zdjmu kazdého z nas, abychom znali pravdu.

Mytus Skute¢nost
Alkohol a drogy mohou V alkoholové kocoving¢ a drogovych ,,dojezdech ¢lovék
navodit dobrou naladu. naopak zbytecn¢ trpi depresi, uzkostmi, apod. Naladu je

mozné si zlepSit cvicenim, tancem, hudbou, uménim,
duchovnimi cvi¢enimi, pratelstvim, atd.

Pit je muzné. Rast tolerance (odolnosti) viici alkoholu neni projevem
muznosti, ale mize byt predzvésti zavislosti na ném.

KdyZ nebudu pit, budou se | Jini si ale zase budou ¢lovéka o to vice vazit. Navic,

na m¢ néktefi divat skrz ve spolec¢nosti, kde se pije alkohol, si lidé vétsinou

prsty. nevsimaji, jak druhy pije nebo nepije.

Piju jenom pivo. Pul litru piva obsahuje stejné alkoholu jako 2 dcl vina
nebo 0,5 dcl destilatu.

Alkohol zlepSuje spanek. Pod vlivem alkoholu lidé skute¢n¢€ usinaji, ale tento

spanek je nekvalitni (podobné jako po nékterych 1écich).
Clovek se pak probouzi unaveny, podrazdény a Casto
1 nervozni.

Doplitujici informace:

Odbouravani alkoholu. To je pomalé a ¢ini u muzi 0,1 g/kg hmotnosti, u Zen 0,085
g/kg z hodinu. Napt. odbourani jednoho litru 12° piva s obsahem alkoholu 30 g/litr
u dospélého muze o vaze 60 kg zabere az 5 hodin. Je také tfeba zdiraznit,
ze u dospivajicich by bylo odbouravani alkoholu jesté pomale;jsi.

Prvni pomoc pri otravé alkoholem: Uvolnit dychaci cesty, zajistit vitalni funkce,
stabilizovana poloha na boku, v pfipad¢ bezvédomi ¢i Grazu rozhodné volat lékare.
U osob s poruchami védomi se v zddném piipadé nepokouset vyvolat zvraceni,
aby nedoslo k vdechnuti zvratkii. Dal$i informace viz niZe.

Jak se chovat pri setkani s opilym ¢lovékem: Doporucujeme vSimat si slov
aprojevu takového cloveéka (pred fyzickym utokem se vétSinou stupniuji utoky
slovni, dochazi k rozbijeni a ni¢eni véci v okoli, jsme vystaveni upfenému o¢nimu
kontaktu, dochazi ke zkracovani vzdalenosti ve sméru k ndm). Pomize, kdyz
budeme stat od doty¢ného clovéka alespont 1,5 metru ¢i vice. Vyplati se rovnéz
hlidat si vlastni (neverbalni) komunikaci. (Nedoporucujeme prudké pohyby, hlasitou
mluvu, nadavky, pfipadné slozitd souvéti plnd cizich a nesrozumitelnych slov.
Naopak doporucujeme klidny, hlubsi a mirny hlas, kratké, jednoduché a srozumitelné
véty. Pokud mulzeme (a znadme ho), oslovujeme takového cloveka jménem.
A samoziejmé, vyplati se takovou situaci co nejdiive ukoncit, pokud je to mozné.
Dalsi informace viz nize.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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TECHNIKA, INSPIROVANA DIVADELNIMI POSTUPY -
DOMINIK

Cas

60 — 120 min

CiLE

Zaci uvedou, co mize vést ke vzniku zavislostniho chovani, procvi¢i si socidlni
dovednost odmitani a dostanou pfilezitost rozhodnout se, zda v zivoté chtéji brat
navykové latky ¢i nikoli.

PoMUcCKY

Idealn¢ dva lektori, Satek

PosTtup

Tato aktivita je inspirovana tzv. metodou ,,strukturovaného dramatu® (v angl. ,,drama
structures®): jednd se o jeden zmnoha divadelnich postupl, ktery pouziva
napf. dramaticka vychova.

V avodu Zaci vytvoii skupinky po 3 — 5 Zacich. Rekneme jim, e budeme hrat
divadlo, Ze budeme spolecné vytvaret ptibéh. Budeme spolu prochézet jednotlivymi
fazemi piibéhu o ,,Dominikovi® a spoleéné¢ ho budeme dotvaret. (Nekdy pomize
vyzvat ty zaky, ktefi se nechtéji ucCastnit, aby si naSli svou praci, ale nerusili.
Popf. jim v kazdé Casti zadat samostatny ukol, napt. nakreslit ,,fotografii“ ze Zivota
Dominika, napsat o ném kus ptib¢hu, apod.)

1. Dominik — je zikem 6. ti. ZS (pfipadné miizeme ro¢nik upravit s ohledem
na cilovou skupinu, pro kterou program délame), u¢i se primérné, nema
sourozence, jezdi rad na kole, s oblibou hraje pocitacové hry, napt. ,,Counter
strike®. Vychovava ho maminka, tita s nimi nebydli. Dominik nemé& mnoho
kamaradi. Hodné€ stoji o to, aby nebyl sam. Proto se snazi spratelit se dvéma
kluky z devaté tfidy (z gymnézia). Vasim tkolem je nyni ve skupinach
vytvofit zivou ,,fotografii“ na téma ,,Dominikovo odpoledne s jeho prateli®.
Jeden z Vas muze uvést, jak se fotka jmenuje. Kazda skupina si pfipravi
vlastni verzi fotografie a posléze ji pfedvede ostatnim. Pii predvadeni
skupina na fotce mlci (je piece ,,na fotce) a ostatni mohou hadat, kdo je kdo,
co se mu asi honi hlavou, jak mu je pocitové, apod. (Nékdy muze lektor
sahnutim napf. na levé rameno Cloveéka na fotografii uvést do pochodu jeho
myslenky /tj. aktér fekne, co se mu zrovna v roli na fotce ,honi hlavou‘/
a sahnutim napf. na pravé rameno muze fici, co by zrovna fekl postavam

kolem sebe.)
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Nasleduje kratka reflexe o tom, co jsme se asi o Dominikovi dozvedéli,
jak moc si myslime, ze je Stastny ¢i nikoli, jaci jsou asi jeho kamaradi, apod.
Nyni pfichazi na fadu scénka hrana lektory (muze ji hrat i jeden clovek,
ale neni jednoduché ztvariiovat najednou dvé postavy a hrat tak dialog).
Dominik pfichazi pozdé¢ doml a jeho maminka ho hubuje, posilda ho
do pokoje a tresta ho domacim vézenim.

Zaci se dozvédi, e Dominik dostal od kamaradti SMSku, Ze by s nim zitra
chtéli jit ven, nicméné ma domadaci veézeni. Proto jsou UCastnici vyzvani,
aby pfipravili ze svého stiedu jednoho zastupce, ktery se za jejich skupinu
vroli Dominika pdjde omluvit a vyjednat zruSeni domaciho vézeni,
aby mohl zitra s kluky ven. Nésleduje ¢as na ptipravu omluvy a ptiprava na
vyjednavani s matkou.

Probéhnou scénky (formou hrani roli), kdy se jeden zéstupce z kazdé skupiny
omlouvéa lektorovi v roli Dominikovi matky a vyjednavéa o tom, zda smi jit
ven. Mdma Dominika nakonec vétSinou pusti (pokud Dominik neni vylozené
agresivni, pokud se omluvi a zejména, pokud je ochoten pfistoupit na feSeni
,,N€Eco za néco®).

V reflexi se bavime o feSeni problémi. Ptdme se aktéra, jak byl spokojen
s tim, jak jednal se ,,svou* maminkou. Jak se citil. MiiZzeme uvést, jak se citil
lektor v roli mamy. Ptdme se ostatnich, jak se jim libila vyjednavaci strategie,
kterou ten ktery ucastnik vroli Dominika zvolil. A zkoumame, k jakym
dasledkim by asi vedla v podobné situaci a z dlouhodobého hlediska.

Protoze Dominik vi, Ze zitra ptjde s kluky, mé radost a usina se mu lehce.
Dozvidame se, ze ve skrytu duSe touzi byt pilotem. Ve snu se mu zda, Ze 1¢ta.
Kazdéa skupina ma za tukol pfipravit kratkou, cca pétivtefinovou sekvenci
ze snu o 1étani. Mélo by to byt prostorové a pohybové bezpecné, aby nikomu
nebylo pii predvadéni této sekvence ublizeno. Sekvence by méla byt cyklicky
neustdle opakovatelnd a muze byt doplnéna zvukovymi efekty. Skupiny
dostanou néjaky Cas na pripravu, dle poteby a véku zaki.

Nasleduje predvedeni snu. Jednotlivé skupinky jsou rozmistény po mistnosti
a lektor je pohybem ruky ,,zapina“ ¢i ,,vypina“. V jeden okamzik ,,leti* pouze
jedna skupinka, pak tf1, pak vSechny a pak zas jind jedna. Zalezi na vyspélosti
skupin, nicmén¢ tato faze mize byt nadhernym (snovym) zazitkem.

Vreflexi se zdkd ptdme na pocity, piipadné na to, ¢im cht&ji byt oni
a co proto budou muset udé€lat. Mizeme se bavit i o tom, co délat,
abychom nesesli z cesty, mame-li naplanovan né&jaky cil, anebo jak jednou

jiz stanoveny cil pfehodnotit a zménit.

10. Nyni se dozvidame, ze se stalo néco nep€kného. Pied lidi si sedne lektor

v roli (napf. se Satkem na hlave) ,,pani Novakové®, sousedky z Dominikova
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domu, jinak téz ,,pavlacové drbny*“. A zacne: ,,Vy nevite, co se stalo, ze ne?
A ja to vim. Teda ten Dominik.* Z4ci se mohou ,»pani Novakové™ ptat na to,
co ze se stalo. Postupné se dozvédi, Ze se Dominik pry s néjakymi kamarady
opil, pry vypil na ex skoro celou ldhev vodky. Pry, kdyz upadl
do bezvédomi, ho tam nechali samotného a utekli. Pry ted’ lezi v nemocnici
na kapackach a nevi se, jestli prezije. Je mu moc Spatné....

11. Doprostfed mistnosti si lehne jeden z lektorti v roli Dominika. Druhy fekne:
»loto je Dominik. Lezi v nemocnici napojeny na piistroje. Kazdy z Vas
se muze stat jeho myslenkou. Muzete k nému pftijit, dotknout se ho, a pak
nahlas fici, co si asi mysli.“ Zaci pfistupuji k leZicimu Dominikovi,
dotykaji se ho a fikaji své (tedy vlastné¢ Dominikovi) mySlenky. (Je vhodné,
aby tento program vedli dva lektofi. Kdyby néktery z zakt zacal ,,bourat®
atmosféru, mize druhy dotekem leziciho Dominika a vhodnou myslenkou
,vratit atmosféru zpét. Lze to celé fidit i v jednom c¢loveéku, je to ale velmi
obtizné.) Tuto fazi vétSinou nereflektujeme.

12. Zaci se dozvédi, ze Dominik se uzdravil a znovu zadal chodit do $koly.
Ze si takhle sedi o velké piestiavce ve své tiidé, kdyZz se k nému najednou
zenou jeho dva ,.kamaradickové™ a je jasné, ze ho zase budou ldkat ven nebo
dokonce na piti (,,pfemlouvace* hraji lektofi v roli). Cilem kohokoli z divaki
je nyni zahrat Dominika a odmitnout ,,pozvani* (tj. jednotlivi Zaci se stiidaji
v roli ,,Dominika* a jejich tikolem je odmitnout to, co jim budou nabizet
lektofi v roli Dominikovych kamaraddia — jednd se vzdy o kratké sekvence.
Preferujeme, aby se v roli odmitajiciho Dominika mohli vysttidat vSichni,
viz nize v bodé ¢. 13).

13. Nasleduji kratké etudy na premlouvani. Pokazdé Zzakovi v roli Dominika
zatleskdme a zeptame se ho, jak byl spokojeny s vysledkem. Co pro néj bylo
védi o odmitani, mizeme se ptat skupiny, o jakou strategii se jednalo
(aky typ odmitnuti tento konkrétni ,,Dominik* zvolil a jak si mysli,
ze by byla uc¢inna (k jakym dusledkiim by asi vedla).

V zavérecné reflexi oSetfime emoce, zeptdme se zakli, zda jim néco nebylo
nepfijemné a co pro n¢ eventualné¢ mizeme udélat. Vedeme je ke sdileni pociti,
dojm, postiehti. Kdokoli mtize fici cokoli. Pobavime se o tom, co se jim nejvice
libilo. Zeptame se, co si z bloku o Dominikovi odnaseji do svého zivota a jestli jim to
néco piipomind z jejich reality. Na zavér ocenime skupinu (pokud to tak bylo) za to,

ze do toho $li, a za to, jak hrali scénky a odmitali.

ZDROJ

Dle Mgr. Adély Bouckové a PhDr. Hany Kasikové upravilo o. s. Projekt Odyssea
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RIZIKA ALKOHOLU - BRAINSTORMING

Cas

10 min

CiLE

Motivovat k abstinenci od alkoholu béhem dospivani, nabidnout relevantni
dovednosti.

PomUcky

Psaci potieby a papiry

PosTtupP

Dalsi ukol bude brainstormingovy pro zaky rozdélené do 4 skupin (mozny postup
viz vySe v kapitole ,,Planovéani a dosahovani zivotnich cila®.

Pro brainstorming mizeme pouzit nasledujici otazky:

» Co alkohol zptsobuje, jak a v ¢em skodi? (dopliujici informace o vlivu
alkoholu napt. na dopravu a domaci nasili viz nize)

V ¢em je alkohol nebezpecny pro déti a dospivajici? (informace viz niZe)
Jaké alkohol zptisobuje zdravotni problémy? (informace viz nize)

Jak mtze alkohol $kodit v rodiné?

YV V

Nékteré relevantni informace, jimiz mizeme vysledky brainstormingu doplnit:
Alkohol v dospivani

Otravy i po nizkych davkach (pomalé odbouravani, nizka hmotnost, atd.)
Rychlejsi rozvoj zavislosti

V¢Etsi nebezpeci ve vztahu k jinym drogdm

Naésili, trestnd ¢innost a jiné rizikové chovani

Poranéni a dopravni nehody (poranéni a otravy do 34 let jsou hlavni pficinou
umrti; dospivajici, kteti uvedli, ze byli v zivoté 2x a vice opili, uvadéli vice
nez 2x Castéji vyskyt trazl)

» Poskozeni siti nervovych bunék v mozku

YVVVYVYYVY

Alkohol a rizeni

» 0,2-0,5 promile: Prokazatelné zhorSeni schopnosti fidit. Tendence riskovat,
nadmérnd sebedivéra, zhorSend schopnost rozeznat pohybujici se svétla.
Horsi odhad vzdalenosti.

» 0,5-0,8: Jako wvySe, ale vice. Pronikavé prodlouzeny reakéni Ccas,
oC1 se obtizné prizplusobuji prechodu ze svétla do tmy, hor$i vnimani barev
(Cervend!). ZhorSené soustfedéni. Poruchy rovnovahy (motorky!). Déle se
zhorSuje odhad vzdélenosti.
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> 0,8-1,2: Jako vyse, ale vice. Navic se zhorSuje vnimani okraje zorného pole
(tunelové vidéni), roste bezohlednost pii fizeni.

> Nad 1,2: Jako vySe, ale vice. Ridi¢ piedstavuje obrovské riziko.
Casto i §patna orientace. I velmi zkuSeny Fidi¢ se v tomto stavu miize dopustit
hrubych chyb jako je napt. seslapnuti plynu misto brzdy.

» Kocovina: Riziko spanku, nevolnosti a obtizi, které odvadéji pozornost.
Miize nastat i1 ztrata védomi v disledku hypoglykémie (pokles krevniho
cukru). ZhorSeni ftady nemoci alkoholem zhorSuje schopnost fidit
(napft. vysoky krevni tlak, cukrovka, nemoci traviciho systému, atd.)

Nékteré problémy pilisobené alkoholem

Télesné: Vyvolava nebo komplikuje onemocnéni jaterni, slinivky btisni a Zaludku,
zvySuje riziko nddord v fadé lokalizaci (napf. jicnu hltanu, jater, rakoviny prsu),
podili se podstatn¢ na urazech, otravach. Alkoholovd myopatie a kardiomyopatie,
fibrilace sini a arytmie. Kozni nemoci. Nezadouci interakce alkoholu a tady léki.
ZhorSuje pribéh tuberkuldézy. Makrocytdrni anémie, vysSi krvécivost, karence
zeleza, vitaminl i1 bilkovin, hormonalni poruchy, vyssi nachylnost k nejriznéjSim
chovani). Fetalni alkoholicky syndrom muze nastat i v dasledku piti alkoholu
v ¢asnych stadiich gravidity, kdy Zena jest¢ o téhotenstvi nevi. Mozna jsou i méné
napadna poskozeni plodu (ARND ¢ili alcohol-related neurodevelopmental disorder).
Dekompenzuje se hypertenzni nemoc, diabetes a fada dalSich nemoci.

Neurologické a psychiatrické: Delirium tremens, psychotické stavy vyvolané
alkoholem, Korsakovova psychédza, Wernickeho encefalopatie, alkoholickd demence,
atrofie mozku, alkoholovd polyneuropatie, epileptické zachvaty v odvykacich
stavech a zhorSovani pribéhu epilepsie, jiné etiologie, vyssi riziko cévni mozkové
piihody v ebrieté, nezadouci interakce alkoholu a vétSiny psychofarmak, deprese,
uzkosti. Sebevrazednost: sebevrazednost udajné koreluje se spotiebou alkoholu
v uréité zemi lépe nez umrtnost na jaterni cirhdzy. V détstvi a dospivani alkohol
zvySuje riziko ve vztahu k jinym drogdm.

Socialni: Nizsi produktivita prace, dlouhodobd nezaméstnanost, nedokonceni
vzdélani, bezdomovectvi, rodinné problémy, zanedbavani déti, rozvody. Alkohol
zvySuje riziko, Ze se nc¢kdo stane obéti trestné cinnosti nebo ze se ji dopusti
(tyka se zejména ndsilné trestné¢ cinnost). Rizeni pod vlivem alkoholu. Financni
a existencni problémy. ZvysSené naroky na zdravotni a socialni sluzby.

Rozsifeni programu

Miuzeme zakim zadat, aby napsali dopis, jaky by asi napsala jatra trapend alkoholem
mozku.

Domaci ukol

Co tvrdi reklamy na alkohol a jak4 je skutecnost?

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.

159



Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

POVIDANI A DISKUSE NA TEMA ALKOHOL

Cas

30 min

CiLE

Ugastnici prohloubi své znalosti a formuluji své nazory na alkohol.

PoMUcKY

Zadné

PosTup

Zacneme spolecné brainstormingem, budeme hledat co nejvice odpovédi na otazku:
»,Co se komu vybavi, kdyz se ftekne ,alkohol‘?* Odpovédi zapisujeme
na tabuli/flipchart. Ziskané asociace jsou odrazovym mustkem pro naslednou
diskuzi.

Nasleduje scénka. Lektor hraje alkoholika a zaci maji za tkol klast mu otdzky.
(Pozor! Nesmi jit o tkoly typu: ,,Zazpivejte ndm* nebo ,,Pfejdéte rovné po této care.
Cilem je vazné se pobavit o negativnim dopadu alkoholu na zivot ¢loveéka. Tedy. Je
dovoleno klast otazky, nikoli zadavat ukoly!!!) Na zavér provedeme shrnuti toho,
co jsme se dozvédéli o zplisobu zivota alkoholika, co se ndm na jeho Zivoté libi
(pokud viibec néco) a co nelibi, co nas piekvapilo, co si ztoho odnaSime, atd.
Miuizeme to doplnit osobnimi zkuSenostmi nebo piiklady ze zivota znamych
osobnosti, které si zkomplikovaly Zivot ¢i zemiely kvuli alkoholu.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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PREVENCE UZIVANI DALSICH NAVYKOVYCH
LATEK (,,MEKKYCH" A ,,TVRDYCH" DROG)

Jiz vyse jsme uvedli, Ze nikotin a alkohol jsou také drogy. Bavime se o nich oddélen¢
proto, ze se jednd o drogy legélni, diky naSemu historickému vyvoji spole¢nosti
tolerované.

Existuji vSak jest¢ drogy nelegalni (napf. marihuana, pervitin, kokain, heroin, atd.).

Nasim cilem je zde podpofit zaky v tom, aby stémito latkami vubec
neexperimentovali. Vyuzivame opét diskusi, pifibéht, dotaznikd, rozhovori
o vlastnich zkusenostech, apod.

Ohledn¢ déleni drog a blizSich informaci odkazujeme na internet a pftislusnou
literaturu. Pfimlouvdme se zakim neddvat drogy ,,ohmatat“ formou drogového
kuffiku. Zaci maji z drog (tj. znezndma) vétdinou strach. Tim, Ze jim ukiZeme
anechame ohmatat, jak vypada tableta extdze ¢i marihuanova cigareta, mizeme
jejich strach otupit a podnitit zvédavost. Proto nedoporucujeme ani pfili§ diskutovat
o typech drog a jejich Ucincich, ani jim davat kolovat ukazky navykovych latek.

I zde miizeme zakiim piedat néjaka fakta (formou diskuse ¢i dotazniku):

» Drogy existuji v riznych formach a aplikuji se celou fadou zptisobi.

Rada drog jsou ptivodné 1éky, ale maji-li 16&it, musi se brat pod lékaiskym

dozorem a v pfedepsaném mnozstvi.

Kazda - i ta ,,nejleh¢i* droga - ma spoustu rizik, neexistuje bezpecna droga!

I po prvnim jediném poziti mize ¢loveék zemftit (predavkovani, infarkt, atlum

dychani, ptehtati, jev podobny alergické reakei,....)!!!

U nékterych drog mize u nékterych lidi vzniknout (fyzickd) zavislost

1 po jednom jediném poziti (napf. u heroinu) — jednd se spiSe o vyjimecné

pripady, nicméné mozné to je.

» 1 jedno jediné poziti nekterych drog mize vyvolat tézkou psychotickou
poruchu, v jejimz dasledku mize byt ¢loveék nebezpecny sdm sobé (mize si

vvvvv

Y VY

A\

na druhé¢, apod.).

» Drogy na ¢erném trhu obsahuji celou fadu ptimési (od mouky, glukdzy, pies
seSkrabanou omitku ¢i jiné drogy nebo praci praSek az po cyankali
/tj. jed/)!

» U vétSiny drog se nedd odhadnout bezpeéné davka — cCasto totiz nevime,
kolik je pfitomno ucinné latky!

» Nikdy se neda predpovédét, co droga s ¢lovékem udéla (i u jednoho a téhoz
¢lovéka miiZze jedna a tataz droga, i stejna davka, pisobit kazdy den jinak)!!!

» Stiikacek/jehel na ulici doporuc¢ujeme nedotykat se ani rukavici, igelitovym
pytlikem, zkratka ni¢im (hrozi zejména nebezpeci Zloutenky), ale sdélit
to nékomu dospélému, pripadné zavolat napi. méstskou policii!!!

» 1 kvuli jedné spatfené stiikacce/jehle na ulici atd. je mozné volat policii
(maji povinnost ji bezpetné odstranit a védi jak — maji napt. specialni
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kontejnery na nebezpecny odpad), i jedna jehla miize zkazit ¢i znicit n¢kolik
zivotl (napf. pii ,,likvidacni akci® méstské policie v dubnu 2007 v Praze 5,
zaméfené na injekeni stiikacky a jehly nalezli policisté v oblasti Prahy 5
celkem 17 stiikacek a 24 jehel)!

Pti pichnuti ¢i Skrabnuti ndhodné nékde pohozenou jehlou je tieba jit
okamzité k lékati (necekat, jestli to ,,zCervend* — kdyz uz to zCervena, je
obvykle pozdé¢, nebo je alespon 1écba o0 mnoho komplikované;jsi)!!!

Na diskotéce je 1épe si hlidat piti — kupovat si pokud mozno v zaviené lahvi,
nenechavat nedopité na stole — udajné se vyskytly ptipady, kdy lidé michali
druhym do piti drogy.

Nejpravdépodobnéji se ale s drogou setkdime u kamardda — je dobré byt
pfipraven odmitnout.

Po marihuané se zhorSuje kratkodoba pamét’ a schopnost ucit se — fada jinak
inteligentnich déti kvili tomu nejde napf. na gymnazium ¢&i SS nebo ma velké
problémy se studiem.

Pti koutfeni marihuany jeji kutdk vdechuje mnoho karcinogennich latek.
Nasledkem koufeni marihuany muze vyvstat ftada psychickych poruch,
marihuana tak miize byt spoustéem napi. psychotickych poruch — clovék se
tak po koufeni marihuany mtze psychicky poskodit.

To, ze po ,,deseti” jointech/cigaretdich atd. (mésici koufeni) jeSté nejsem
zavisly, neznamena, Ze se nestanu zavislym napft. po dvaceti (dvou mésicich).
Malokdo se stane zavislym po jedné cigaret¢ marihuany, avSak po nckolika
cigaretach to jiz mize hrozit.

Po droze sice mohu mit ,,fajn pocit”, ale mize plsobit piesné¢ opacné —
zpusobi depresi, dé€sivé halucinace, atd.

Rada uZivatelti drog si mysli, Ze by nikdy nemohli krast nebo ublizit druhému
— nakonec okradaji své nejblizsi a jsou na né agresivni (nic jiného jim totiz
,»,nezbyva).

Drogy jsou bézné velmi drahé — za nékteré je mozné utratit 40 000.- —
100 000,- K¢ mési¢né, 1 vice.

Existuje ,,flashback”, tedy stav podobny uziti drogy, aniz jsem ji uzil.
Zavisli lidé se mohou do stavu ,,flashbacku* dostat i relativné dlouho poté, co
drogu nevzali (a upadnou do extatického stavu, jsou ,,mimo®, apod.) — byly
zaznamenany piipady ,,flashbacku® i po dvou letech.

Uzivani drog v té¢hotenstvi poskozuje nenarozené dité, dité se nicméné muze
narodit i se zavislosti a brzy po narozeni ma pak ,,abst’ak*.

Delsi uzivani drog mtize vést i k neplodnosti muzi i zen.

V parté ,fetdkd neni nikdo ,.kamarad“, kdyz je nouze, tito ,,kamaradi‘
si mezi sebou kradou, nésilné si vzajemné berou drogy, a kdyz je né¢komu
Spatné, klidné€ se na kamarada ,,vykaslou®, jen aby neméli sami prasvih.
Injekéni aplikace mize mj. vést k trombdze, nékdy az smrtelné embolii
(ucpani mozkové, srdecni, plicni ¢i ledvinné Zily srazenou krvi),
dale zanétiim zil, jater, atd.

Pti injekéni aplikaci drog si lidé pichaji na vSechna mozna mista — do krku,
pod jazyk, i do prsou a pfirozeni — prosté¢ vsude. Je tézké najit jeste
nerozpichané misto.

Rada zavislych bere drogy uZ ne pro ,,fajn pocit®, ale aby viibec byli schopni
fungovat.

Infekce pfi brani drog nehrozi jen u injekéni aplikace, ale i diky Spatné
hygiené.
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A\

To, ze je wuzivatel drog schopny néjakou dobu bez nich vydrzet,
jesté neznamend, ze se ze zavislosti dostal. Ani nékolikamési¢ni pauzy tak
nemuseji znamenat piekonani zavislosti.

Divky (ale i chlapci) berouci drogy si na n¢ ¢asto ,,musi“ vydélavat prostituci.
Drogy bézné nezlepSuji sex — naopak bud’ zvysi touhu, ale snizi schopnost
fyziologické reakce, nebo sex (erekci) znemozni viibec.

Divky berouci drogy mohou ,,ztratit* menstruaci, ale pfesto mohou otéhotnét.
Podle studie ESPAD (2003) vétsina stfedoskolakdl a ucniti konopné drogy
ani nezkusila, natoz aby je koufili pravidelné. To se tyka tim spiSe mladsich
dospivajicich a tim spiSe dalSich nelegalnich drog. Napt. zkuSenost s opiaty
mélo jen 2,4 % 16letych stfedoskolaki. (podle K. Nespora)

YV VY

Informace o tom, jak postupovat pii setkani s ¢lovékem pod vlivem drog jsou
podobné jako v piipad¢ ¢loveka pod vlivem alkoholu:

Jak se chovat pri setkani s clovékem pod vlivem psychotropni latky:
Doporucujeme v§imat si slov a projevil takového ¢loveka (pred fyzickym ttokem se
vétSinou stupiiuji utoky slovni, dochazi k rozbijeni a ni¢eni véci v okoli, jsme
vystaveni upifenému ocnimu kontaktu, dochdzi ke zkracovani vzdalenosti ve sméru
k ndm). Pomize, kdyZ budeme stat od doty¢ného ¢lovéka alespoii 1,5 metru ¢i vice.
Vyplati se rovnéz hlidat si vlastni (neverbalni) komunikaci. (Nedoporucujeme
prudké pohyby, hlasitou mluvu, nadavky, ptfipadné slozitd souvéti plnd cizich a
nesrozumitelnych slov. Naopak doporucujeme klidny, hlubsi a mirny hlas, kratke,
jednoduché a srozumitelné véty. Pokud miizeme (a zndme ho), oslovujeme takového
Clovéka jménem. A samoziejmé, vyplati se takovou situaci co nejdiive ukonCit,
pokud je to mozné. Dalsi informace viz také str. 176.

Prvni pomoc pii intoxikaci (jak postupovat pri otravé drogami) je podrobné
rozvedena niZe.

ZDROJ

PhDr. Veronika Tesatova a o. s. Projekt Odyssea
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SKODLIVE UCINKY DROG Z KONOP{

Vroce 1998 otiskl jeden znejvyznamnéjSich lékaiskych casopis Lancet praci
o Skodlivych ucincich drog z konopi. Zavéry této prace 1ze shrnout nasledovne:

Bezprosttedni ucinky:

>
>
>

Uzkost a panické stavy zejména u nezkusenych uzivateli.

ZhorSeni pozornosti, paméti a psychomotorického vykonu béhem intoxikace.
Moznost zvySen¢ho rizika urazl, jestlize intoxikovana osoba béhem
intoxikace konopim ftidi motorové vozidlo, zejména pokud se konopi
kombinuje s alkoholem.

Zvysené riziko psychotickych ptiznaka u téch, kdo jsou zranitelni vzhledem
k tomu, Ze oni nebo nékdo z jejich rodiny prodélal psychotické onemocnéni.

Dlouhodobé t¢inky (nejisté, ale nanejvys pravdépodobné):

>

>

Chronicky zanét pridusek a histopatologické zmény, které mohou predchazet
rozvoji zhoubného nadoru.

Syndrom ,,zavislosti na konopi projevujici se neschopnosti od drogy
abstinovat nebo se ve vztahu k ni ovladdat (definice zavislosti podle
— viz tvodni kapitola ,,Zakladni pojmy** této metodiky).

Jemna poskozeni pozornosti a paméti pretrvavajici béhem chronické
intoxikace, které mohou a nemusi byt zvratné po dlouhodob¢ abstinenci.

Mozné skodlivé tcinky, které je tieba ovéfit:

>

>

Zvysené riziko rakoviny v dutiné ustni, hltanu a jicnu; leukémie u déti,
které byly vystaveny u€inklim konopi béhem nitrodélozniho vyvoje.
ZhorSeny prospéch u déti a zhorSena vykonnost u dospélych v povolanich
vyzadujicich vysokou miru poznavacich dovednosti.

Skupiny, které jsou vystaveny vyS$imu riziku vySe uvedenych Skodlivych ucinkd:

>

Dospivajici se Spatnym Skolnim prospéchem, kteii se s drogou setkavaji
v mlad$im dospivani, jsou vice ohrozeni pfechodem k jinym nelegélnim
drogam nebo zavislosti na konopi.

Zeny, které kouti konopi béhem t&hotenstvi, patrné riskuji narozeni ditdte
s nizkou porodni vahou.

Lidé trpici astmatem, zinétem pridusek, rozedmou plic, schizofrenii
a zavislosti na alkoholu a jinych navykovych latkach: jejich choroba se mize
v disledku uzivani konopi zhorsit.

(Nespor, K., Csémy, L., Zima, T.: Skodlivé ti¢inky marihuany s odstupem n&kolika
let. Casopis Lékart Ceskych, 143, 2004, 7, s. 490-491 /zkraceno/).

Jaké nové skutecnosti tykajici se zdravotnich rizik konopi se od té doby objevily?

Zolla a spol. (2002) zjistili u tézkych uzivateli zhorsené vysledky v testech paméti,
psychomotorické rychlosti a manudlni obratnosti az 28 dni po zah4jeni abstinence.
V souladu s tim uvadéji Herminy a spol. (2003), ze u ustavné lécenych chronickych
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uzivatelli drog z konopi pretrvavaji zmény na EEG az 28 dni. Nakolik tyto zmény
pretrvavaji i pii abstinenci del$i dobu, neni znamo. Ti, kteti zacali zneuzivat konopi
v Casném veku, jsou vice ohrozeni. Psychotické stavy mohou nastat nejen u osob
psychicky labilnéjsich, ale i v pfipadé vysokych davek, napt. jestlize jsou drogy
z konopi pfijimany v potravé nebo napojich.

Potvrzuji se také obavy z kancerogenniho vlivu koufeni konopi. K divodim patii
pritomnost kancerogenti v marihuanovém koufi, néalezy ptednadorovych zmén
pii bronchialni biopsii u kufdkli marihuany a oslabeni imunitnich obrannych
mechanism pisobenim THC. Pfi koufeni marihuany je tkan vystavena vlivu kouie
vice nez pii koufeni tabaku, tomu napf. odpovida vysoky vyskyt kasle u kuraki
konopi. Dlouhodobé koufeni marihuany mize vyustit v zanét priduSek a plicni
rozedmu. Marihuanovy kouf obsahuje vyssi koncentrace rakovinotvornych
benzantraceni a benzpyrend. Odhaduje se, ze pii koufeni konopi se ve srovnani
s koufenim tabaku hladina karboxyhemoglobinu zvySuje 5x vice a ze se vdechuje
3x vice dehtu.

Pred zhorSenou schopnosti fidit pod vlivem konopi varuji materidly Svétové
zdravotnické organizace sohledem na vysoky pocet zemielych, ktefi zavinili
dopravni nehodu a byli pod vlivem drog z konopi. Vysledky experimentalnich studii
v této oblasti nejsou jednoznaéné proto, ze zhorSenad schopnost fidit se patrné tolik
neprojevi u zkuSenych fidict v klidném provozu jako napf. na citlivych leteckych
trenazérech. Navic lze predpokladat, ze podobné jako alkohol i drogy z konopi vice
zhorS$i schopnost fidit u mladych a nezkuSenych fidici nez fidich starSich
a zkusenych. Perfektni vykon v meznich situacich, které v dopravé Casto nastavaji,
je pro bezpecnost kriticky. Schopnost fidit je zhorSena jeSté vice pii kombinaci drog
z konopi a alkoholu. Samotné konopi je také spojeno s vyS$im rizikem trazu,
které vyzaduji hospitalizaci. Riziko Urazli ptfirozené¢ zvySuje i kombinace drog
zkonopi a alkoholu. Tyto ndlezy neptekvapily, uvazime-li vliv marihuany
na pohybovou koordinaci a rovnovahu. U¢inné latky z konopi v organismu dlouho
pretrvavaji, i kdyz jejich prukaz spolehlivé nekoreluje s mirou ovlivnéni.

Obsah THC, tj. nejvyznamné;j$i psychoaktivni latky v konopi, se od 70. let minulého
stoleti zvySil az 15x, takZe starS§i vyzkumy tykajici se ucinkd THC nejsou jiz
relevantni. Syndrom zavislosti na drogach z konopi je dnes prokazany. Na konopi,
mimo jinych znakd zavislosti, roste 1 tolerance a také se po jeho vysazeni objevuje
odvykaci stav (k tomu udajné postaci 180 mg THC, tedy asi 2 ,,jointy” s vysokym
obsahem THC denné po dobu 11 — 21 dni). Odhaduje se, Ze jen v USA spliuje
kritéria zavislosti na drogach z konopi vice nez 2 milidny osob. V roce 1999
vyhledalo 1é¢bu pro zavislost 220 000 téch, kdo uvedli, Ze jejich primarni drogou
je marihuana.

Pfi intoxikaci konopim dochdzi také ke zvySeni tepové frekvence az na 160/m
a rozsiteni cév (to se projevi napi. zarudnutim spojivek). V dusledku toho se mohou
objevovat zavraté¢ a mdloby a i u mladsich osob zneuzivajicich konopi byly popsany
smrtelné srdecni piihody. Uvadi se, ze hodinu po vykoufeni marihuanové cigarety
je riziko néhlé srde¢ni ptihody zvysSeno 4x.

Objevily se také dalsi zpravy o poskozeni plodu, jestlize budouci matka zneuziva
drogy z konopi v t€hotenstvi, u téchto déti se objevuji tiesy, netypicky vysoky kiik,
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ktery miize znamenat neurologické poskozeni, tyto déti mivaji pak ve Skole vice
problémil s chovanim, pozornosti i paméti. Zneuzivani drog z konopi se navic poji se
zneuzivanim jinych psychoaktivnich latek, ¢imz jest€¢ rostou zdravotni rizika.
Napft. koufeni marihuany ztéZuje piekonani zavislosti na tabaku. Zneuzivani konopi
se Casto poji s depresi, problémy s chovanim, pitim alkoholu a uzivanim jinych drog.
At uz se jednd o pri¢innou souvislost nebo vliv spolecnych rizikovych faktord,
takovy dospivajici je podstatné¢ vice ohrozen. Podobné lze uvazovat i o horSim
Skolnim prospéchu u uZzivatelt konopi a o mensi schopnosti dospivajicich, kteti tuto
drogu zneuzivaji, piejimat dospélé role. (Literatura a plny text u K. NeSpora.)

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.
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LIDE SI OD DROG SLIBUJI TO, CO JIM NEMOHOU DAT

» Poznavani nového. Na drogy se mize vytvofit rychle zavislost a potom se
zivot stava nudnym a nezajimavym. Stava se pak vlastné hlavn¢ shanénim
penéz na drogu a jeji aplikaci. Takovy zZivot je velmi nudny.

» Alkohol a drogy zesiluji, Casto velmi rychle a zcela jist¢ z dlouhodobého
hlediska, neptijemné dusSevni stavy .

» Prijemné pocity pfi neuzivani drogy rychle stfidaji nepifijemné dojezdy,
odvykaci stavy, zdravotni i duSevni potize.

» 0Od drog ¢i alkoholu si lidé nékdy slibuji, Ze ,,zapadnou do party“.
Takova parta jim ale nic nepfinese: pokud se Clovek dostane do nesnazi,
napt. se piedavkuje, Casto mu nepomohou a nezavolaji ani Iékafe.
Kdyby drogy nebral, mohl by si najit skute¢né pratele.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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ZAKAZANE OVOCE

Cas

45 — 90 min

CiLE

Ucastnici si uvédomi, co je pro né jejich ,zakdzanym ovocem*. Zreflektuji,
jaké strategie vyporadavani se se svym ,,zakdzanym ovocem‘ pouzivaji a jaké by
jesté pouzivat mohli.

POZNAMKA K REALIZACI:

Aktivita patfi k narocnéjSim. Proto ji doporucujeme pouze zkuSenym lektortim,
ktefi budou veédét, jak ji fidit a jak ji pfipadn€ emocné oSetfit v reflexi.

PoMUcKY

Véc(i), které budou ptfedstavovat zakazané ovoce. Lze pouzit svicen a zapalenou
svicku nebo napft. noviny. Mé&jme vSak na paméti, ze v této aktivit¢ mohou ucastnici
»zakédzané ovoce* 1 znicit, 1 to je jedna ze strategii vypotfadavani se se zakdzanym
ovocem. V takovém piipadé¢ bychom o svicen mohli pfijit. Volme proto takové
pfedmeéty, jejichz mozné poskozeni by nas nerozesmutnilo.

PosTtup

Béhem této aktivity sedime v kruhu. V kratkém twvodnim proslovu sdélime
ucastnikim, ze kazdy znéas ma néjaké to ,,zakdzané ovoce“. Pro nékoho je to
cokolada, pro n¢koho jidlo viibec, pro nékoho uzeniny, pro nékoho televize, kava,
alkohol, drogy, pocitacové hry, ... Mame také rizné strategie, jak se se zakazanym
ovocem vyporadavavadme, jak se snim ,popasovavame®“. A my si ted nékteré
strategie piredvedeme ¢i vyzkouSime. Zde uprostied nds bude néco reprezentovat
zakéazané ovoce (balik novin, plastelina, zapalena svicka ve svicnu). Kazdy z nas ma
moznost néjak zachazet se zakdzanym ovocem, né€jak se vi¢i nému vymezit.
Nesmime pii tom vSak mluvit. Dalsi, co je jesté zakdzano, je napadat druhé.

Zadani mizeme provést také méné strukturované tak, ze i€astnici budou mit vice
prostoru pro své piedstavy a pojeti. MiZeme je proto pouze v uvodu vyzvat:
,»Co je Vasim zakdzanym ovocem? Uvédomme si, co je pro nas naSe zakazané
ovoce, jak s nim nakladame, jak se k nému chovame. Nesd€lujte to prosim nahlas,
jen o tom chvili pfemyslejme... Zplsoby vztahovani se k zakdzanému ovoci, at’ uz je
jim pro nas cokoli, si ted’ vyzkouSime a uvédomime, budeme snimi pracovat.
Vse je samoziejmée dobrovolné...*.

Pak za¢ne malo strukturovana aktivita, kdy se i€astnici otaceji k zakdzanému ovoci
zady, prohlizeji si ho, dévaji ho druhym, odmitaji, znovu ho davaji druhym a znovu
odmitaji, ni¢i ho, schovavaji, nosi ho za dvete a zpét, davaji ho do odpadkového kose
a ven, svicku zhasinaji (je dobré ji vzdy znovu zapalit, pfipadné mizeme sirky dat
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vedle ni), d€li zakazané ovoce na kousky, chutnaji ho, mazli se s nim, berou si ho pro
sebe, ...

Jakmile mame pocit, Zze se aktivita jiz ,,vyCerpala®, Ze nepfinasi jiz nic nového,
muzeme ji citlivé ukoncit. V nasledné reflexi dasledné dbame na dobrovolnost —
chceme, aby mluvili opravdu jen ti, co chtéji a o ¢em chtéji. Nasim cilem neni
psychoterapie. NaSim cilem je osobnostni a socialni rozvoj a primarni prevence.
Aktivita je psychicky naroc¢néjsi, proto bychom k vyjadfovani neméli nikoho nutit.
Nejprve se ptdme na pocity a dojmy. Na celkovy pocit z aktivity. Pidime se po tom,
co bylo pfijemné a co nepiijjemné. Co se ucastnikim honilo hlavou. MiZeme
se zeptat, co si asi lidé obvykle predstavuji pod zakazanym ovocem. (Doporucujeme
neptat se individuadlné ,,Co ty sis pfedstavil/a pod zakdzanym ovocem?“, ale ptat
se obecnéji, odosobnénéji ,,Co si lidé asi tak predstavuji pod zakdazanym ovocem?* —
je to psychicky bezpecnéjsi). Bavime se o tom, jaké strategie vypotadavani se se
zakdzanym ovocem jsme vidéli, a bavime se o jejich moznych disledcich. Dale se
muzeme zeptat, jestli nékteré strategie pozorované ve hie viddme kolem sebe a velmi
opatrné muzeme ucastniky vyzvat, ze pokud chtéji, mohou o svych postiezich
promluvit. Na samotny zavér aktivity miizeme ucastniky vyzvat, aby, pokud chtéji,
zformulovali né&jaké poselstvi, néco, co si zaktivity odnaSeji do svého Zivota,
do své praxe.

JeSté jednou zde chceme upozornit: uvedend aktivita se cCasto pouziva
v psychoterapeutickych komunitach. Nasim cilem vSak neni psychoterapie.
Proto, pokud pracujeme metodami osobnostni a socidlni vychovy, nedéldme
psychoterapii. Velmi rdmcove: vyzyvame-li Gcastniky v reflexi ke komentaitim,
vzdy je to dobrovolné. Maji pravo se nevyjadiit. A spiSe nevedeme debatu adresné ve
druhé osob¢: ,,Co Ty si o tom myslis?*, ,,Co pro Tebe znamené zakézané ovoce?*,
»Jak (Ty) s tim tedy bude§ pracovat?*. V takovych situacich vétSinou uzivame treti
osobu, hovofime neadresné: ,Jak se vtakové situaci asi lidé obvykle citi?*,
,Co se jim asi mize honit hlavou?®, ,,Jak s tim (oni) nejcastéji pracuji?

ZDROJ

Autor neznamy, uprava o. s. Projekt Odyssea
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DROGY: RIZIKA A LEPSI MOZNOSTI - BRAINSTORMING

Cas

10 min

CiLE

Motivovat k abstinenci od drog, nabidnout relevantni dovednosti.

PoMUcCKY

Psaci potieby a papiry

PosTtup

Dalsi ukol bude brainstormingovy pro zaky rozdélené do 4 skupin (mozny postup
viz vyse v kapitole ,,Planovani a dosahovani zivotnich cili* na str. 46 a 47).

Pro brainstorming miizeme pouzit nasledujici otdzky:
» Jak zdravé uspokojit touhu poznavat nové?
» Jak zdravé zvladat nepiijemné dusevni stavy?

e Viz predchozi ¢ast, napt. té€lesné cviceni, relaxace, psychoterapie, n¢kam
zavolat, svétit se, uvédomit si dobré moznosti, které ¢lovék ma. Zabyvat se
hudbou nebo jinymi druhy uméni, vyhledat odbornou pomoc, atd.

» Jak dosdhnout zdraveé a bezpecné piijemnych pocit?

e Napi. koupit si n¢jakou malickost, najit si ,,nedrogové® zajmy, rozvijet
partnersky a sexudlni Zivot, dat si n¢jaky motivaéni cil a dosdhnout ho,
udélat si Cas ,,jen” pro sebe, udélat si n¢jaky dobry ¢aj, pustit si hudbu,
néco dobrého si uvaftit, ud€lat radost jinému ¢lovéku, atd.

» Jak (zdrav¢) zahnat nudu?

e Napfi. sportovat, cestovat, najit si “nedrogové™ z4jmy a zaliby, pcstovat
kulturu a uméni (nejen pasivné, ale i1 aktivné, napt. psat basn¢ ¢i povidky
nebo kreslit), studovat cizi jazyky, vénovat se kutilstvi, atd.

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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PRVNI POMOC PRI OTRAVE ALKOHOLEM NEBO
DROGAMI

Uzivani nadvykovych latek neni trestné. Odkladat pfivolani pomoci by mohlo ¢lovéka
vazné ohrozit na zdravi nebo 1 na Zivoté. Nepiivolat pomoc miize byt i trestnym
¢inem. Divodem k okamzitému l¢katskému zakroku je 1 podezieni na otravu.
Nepodavejme alkohol, ¢ernou kavu ani mléko. Jestlize doslo k otravé vdechovanim
Skodlivych latek, zajisttme dostatek Cerstvého vzduchu. Chranme také sebe: pozor
na nakazu Zloutenkou ¢i HIV, proto jsou vhodné Iékaiské (chirurgické) Ci alespon
igelitové rukavice.

NEZ PRIJDE LEKAR...

POSTIZENY JE PRI VEDOMI A DOSLO K OTRAVE USTY

Podejme vétsi mnozstvi vody (pfipadné s zivociSnym uhlim, jestlize je po ruce).
Pak vyvolejme zvraceni (napf. stlaenim kotfene jazyka). OSetfeme piipadnd zranéni
a zajistéme nepretrzity dohled. Zabranme prochladnuti. Pokud mozno opatieme
informace o latce, které byla pozita, a pfedejme je ptfivolanému lékati. Usnadnime
tim dalsi 1écbu.

POSTIZENY JE PRI VEDOMI A DOSLO K OTRAVE NITROZILNI CESTOU NEBO
VDECHNUTIM

Zvraceni nema smysl vyvolavat. OSetfeme mozna zranéni a zajistéme nepietrzity
dohled. Zabraiime prochladnuti. Pokud mozno opatfeme informace o latce, které byla
pozita, a ptedejme je ptivolanému lékati. Usnadnime tim dalsi 1€cbu.

POSTIZENY JE V BEZVEDOMI

Nikdy nepodavejme nic Usty a nesnazme se vyvolat zvraceni, protoZe je nebezpeci
vdechnuti zvratki. Polozme postizeného do stabilizované polohy na bok,
aby mu nezapadl jazyk. OSetfeme piipadna zranéni a zajistéme nepietrzity dohled.
Zabranime prochladnuti. Pokud mozno opatfeme informace o latce, které byla pozita
a predejme je ptivolanému l¢kati. Usnadnite tim dalsi 1é¢bu. Sledujme dychani.
Pti zastavé dechu uvolnéme dychaci cesty (zédklonem hlavy, odstranénim zvratki
nebo ciziho télesa tim, Ze séhneme opatrné do ust). Pak zahajme dychéni z Gst do Ust.

ZDROJ
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ZVLASTNOSTI OTRAV U JEDNOTLIVYCH DROG

ALKOHOL

Otravy u déti nastavaji uz po relativné malych davkach. U té€zSich otrav je nebezpeci
vdechnuti zvratkid nebo zastavy dechového centra. Nikdy nepodceniujme t&z8i opilost
a volejme I¢kafe. Nebezpecnd je kombinace opilosti a urazu hlavy v tom,
ze opilost mize maskovat zndmky nitrolebniho krvaceni.

LEKY PROTI BOLESTEM A NA SPANI

Jejich ucinky se podobaji té€zké opilosti, maji i podobna rizika jako alkohol. Lékaiska
pomoc po poziti vyssich davek je nutnd naléhavé.

MARIHUANA A HASIS

Pomérné Casté jsou tzkostné stavy. Je tfeba zajistit dohled, nejlépe vice osobami,
aby Clovek pod vlivem drogy neublizil sobé nebo nékomu jinému. Lékatskou pomoc
je teba zajistit také v pfipadé, Ze po odeznéni Uc€inkli drogy pietrvavaji duSevni
problémy.

PERVITIN A HALUCINOGENY (TRIPY)

Zajistit neptetrzity dohled vice osobami (pod vlivem drogy mohou postizeni jednat
nesmyslné a nebezpeén€). Pomérné cCasté jsou uzkostné stavy a pocity
pronasledovani. (Zéasady prvni pomoci viz nize v dal$i kapitole.) Doporucujeme
rovnéz volat Iékate.

TEKAVE LATKY

Zajistit dostatek Cerstvého vzduchu a dohled.

OPIATY

Ptredavkovani jsou pomérné Castd, protoze se méni odolnost vici droze i u téhoz
Clovéka. Navic drogy mohou byt rizné koncentrované. Maji tlumivy ucinek
na dychdani, proto je dilezité sledovat eventualni dechové obtize. Lékatska pomoc je
potiebna.

OTRAVA VICE LATKAMI SOUCASNE (NAPR. ALKOHOL A JINA DROGA)

Nebezpeci kombinaci drog vzrista, volat 1ékare!

ZDROJ
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OBECNE ZASADY PRVNI POMOCI PRI INTOXIKACI

Predlékaiska prvni pomoc zahrnuje akutni pomoc poskytovanou vétSinou
nezdravotniky pfed pfichodem lékate. Sestava z nékolika zakladnich krokt:

posouzeni ohroZeni zivota,
posouzeni stavu védomi,
zabezpeceni zivotnich funkci,
zklidnéni a zajisténi 1ékaiské pomoci

VVVY

NEZ 31 ZACNEME POSKYTOVAT

Ujistéme se, Ze ndm bezprostfedné nehrozi nebezpeci (napi. Ze neposkytujeme prvni
pomoc uprostied dalnice). Také se vyplati sehnat si néjaky kryt na ruce (gumové
rukavice, igelitové rukavice od pumpy, v nouzi alespon igelitovy pytlik — chrafime
se pfed moznou nakazou zloutenky ¢i HIV). Mysleme nejprve na svou bezpecnost,
az pak miizeme pomahat druhym.

OBECNE POSOUZENI OHROZENI ZIVOTA

Pii setkdni s Clovékem pravdépodobné intoxikovanym je i v predlékarské péci
dalezité rychle stanovit priority dalSiho postupu. Kazdou intoxikaci je nutno
povazovat za naléhavy, zivot ohrozujici stav. Soucasn¢ je tieba mit na paméti,
ze zhorSovani klinického stavu mize probihat velmi rychle. Prvnim tikolem je proto
bez ohledu na pficinu intoxikace udrzet zédkladni zivotni funkce — obéh a dychani.
O stavu dychani se lze pfesvédCit prostym pozorovanim pohybii hrudniku a bficha,
o stavu ob&hu vyhledanim pulsu na perifernich tepnéch.

POSOUZENI STAVU VEDOMI

Pri intoxikaci dochazi ke kvalitativnim 1 kvantitativnim zménam védomi,
pro zvladnuti Zivot ohrozujiciho neodkladného stavu je na pocatku dilezité posoudit
hloubku porusené¢ho védomi. Hloubka poruseného védomi se pohybuje od celkové
utlumenosti, pies ospalost, bezvédomi, které je mozné pferusit, az po koéma.
Pro stanoveni hloubky kvantitativniho poSkozeni védomi existuji rtizné stupnice.
V ramci zakladni pfedlékarské prvni pomoci bohaté postaci orienta¢né posoudit stav
védomi zhodnocenim, zda pacient reaguje na osloveni, bolestivy podnét — napf.
Stipnuti (alespont pohybem, o¢nim kontaktem ¢i slovy), anebo nereaguje viibec.
Posouzeni stavu védomi je dulezitym krokem pro rozhodnuti o dalsim postupu —

je komplikovana — porusené védomi miize mit samoziejm¢é mnoho raznych pticin.
Ditlezitou ¢asti prvni pomoci pii intoxikaci je pokus udrzet védomi,

respektive zpomalit jeho zhorSovani. Nejjednodussi je mobilizovat védomi
intoxikovaného nucenim k aktivnimu rozhovoru a kontaktu.
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ZABEZPECENI ZIVOTNICH FUNKCI

Prvnim krokem je uloZeni do spravné polohy. Zvolend poloha se tidi podle stavu
védomi a stavu zdkladnich zivotnich funkci. Bezvédomy, spontanné dychajici,
se ulozi do stabilizované polohy na boku. Pacient pfi plném védomi, s poruchami
srdce a ob¢hu, se ulozi na zada s horni ¢asti téla lehce zvySenou. Pacient s poklesem
tlaku (intoxikace MDMA /,,ecstasy*/, dlouhé zvraceni) se ulozi na zada se zvySenou
polohou dolnich koncetin. Pii zastavé zivotnich funkci se ulozi na zdda na pevnou
podlozku pro zahéjeni umélého dychéni.

Prvni pomoc pfi ztraté Zivotnich funkei neni pro intoxikace nijak specificka:

uloZeni do vodorovné polohy,

vy¢isténi prostoru Ust a hltanu,

umélé dychani,

masaz srdce,

(pomé&r umélych vdechti a stlaCeni hrudniku se dnes doporucuje
v poméru 2:30 /tj. 2 vdechy a 30 stlaceni/ pfi jednom i dvou zachrancich,
pficemz se doporucuje zacinat u dospélych nepiimou srde¢ni masazi a u déti
péti vdechy)

» kontrola vysledku,

» zklidnéni a zajisténi 1ékatské pomoci.

YV VYV

UlozZeni na klidné misto a zklidnéni patii ke standardnim postuplim prvni pomoci,

vvvvvv

irazné psychotické stavy (Casto s paranoidnim myslenim) nebo impulsivni
a agresivni reakce. Podrobnosti k tomuto bodu naleznete nize v dalsi kapitole.

Predlékaiska prvni pomoc konCi pfivolanim I¢kate nebo pifevezenim
do zdravotnického zafizeni.

ZDROJ

http://www.biotox.cz/enpsyro/
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ZASADY PRI POSKYTOVANI PSYCHOLOGICKE PRVNI
POMOCI PRI NEZVLADANI PRUBEHU PSYCHOzY
PO INTOXIKACI NEKTERYM Z HALUCINOGENU

Y VYVVY

Y YV YVYVVV

vV V VYV V¥V

>

Zamezit dalSimu poziti drogy.

Nenechat intoxikovanou osobu prochladnout.

Zajistit dostatek tekutin (avSak fidit se potfebami a pfanim intoxikovaného
a do niceho ho nenutit).

V Zadném pfipadé¢ nenechat intoxikovaného ani na okamzik o samoté!
Neustale byt v jeho blizkosti. Vyplati se ,,hlidat* ¢i ,,peCovat™ o doty¢ného ve
vétsim poctu (alespoii dva ¢i tfi zachranci).

Hovofit klidné, zieteln€ a tichym hlasem.

Chovat se klidn€, maximalné pfirozené a nenucené.

V teci se vyvarovat uziti vice dvoj a vice smyslnych vyrazl ¢i obratu.
Veskera komunikace (verbalni i neverbalni) musi byt jasnd a jednoducha
a méla by co nejvice reagovat na aktualni stav a pozadavky intoxikovaného.
V pfitomnosti intoxikované osoby nehovofit s zadnou tfeti osobou tak,
aby tomu nemohl intoxikovany rozumét a nabyt dojmu, ze se déje "néco"
za jeho zady.

Co nejvice s intoxikovanym hovofiit (pokud sdm nechce jinak), nenechat
ho pohrouzit se do svych vlastnich mysSlenek. Neustadle ho hovorem nebo
jinym zpisobem vracet zpét do reality a ujiStovat ho, ze je v poradku
a vSechny nepfijemné halucinace a stavy brzy pominou.

V Zadném piipadé nepiipominat intoxikovanému jeho minulé ¢i soucasné
osobni problémy, apod.

Snazit se projevovat intoxikovanému blizkost a sounalezitost (nikoli vSak
litost), zejména v piipad¢ silngjsich depresi ¢i uzkosti.

Snazit se zabranit zranéni ¢i umyslnému sebeposkozeni intoxikovaného
(pti silngjSich depresich se ¢asto objevuji sebevrazedné tendence).

V zadném piipadé intoxikovaného do ni¢eho nenutit proti jeho vuli
ani ho nijak neomezovat. Pouze v krajnim pfipadé nezvladatelného neklidu
nebo piilis vyraznych a nezvladatelnych sebeposkozujicich sklonech je nutné
intoxikovaného fyzicky omezit (napf. pfivdzanim k posteli a omezenim
pohybu). I nadale je vSak nanejvys nutné dodrzet predchazejici doporuceni.
Kontaktovat co nejdiive 1ékare nebo odbornou pomoc.

ZDROJ

http://www.biotox.cz/enpsyro/
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JAK JEDNAT S LIDMI, KTERI JSOU POD
VLIVEM ALKOHOLU NEBO DROG?

Je-li nékdo pod vlivem alkoholu, drog nebo pod vlivem silnych emoci, vyplati se
vici nému jednat s nejveétsi obezietnosti a dodrzovat urcité postupy a nize uvedena
doporuceni.

>

Pomtze nam, kdyz rozpozname dopfedu znamky hrozici fyzické agrese.
Jak miizeme poznat, Ze nam bezprosttedné¢ hrozi fyzické napadeni?
Utoku ¢asto predchazi nadavky, agrese vici predmétim, neklid, upieny oéni
kontakt a nezvyklé pfiblizovani se.

Velmi vhodné je udrzovat bezpe¢nou vzdalenost (alespon del§i nez délka
natazené¢ paze), aby se nezvySovala vztahovaCnost agresora,
a tak se neprovokoval utok. Navic je to lepsi i zhlediska sebeochrany,
jinak feceno, uto¢nik na nés tak snadno nedosahne.

Krom¢ vzdalenosti je tfeba pamatovat i na dalSi slozky mimoslovni
komunikace, napt. hovofit klidnym, hlub§im a tis§im hlasem, vyvarovat se
prudkych (agresivnich) gest a pohybut, které by si doty¢ny mohl vykladat
jako utok. Intoxikovany nebo rozruseny clovék je velmi citlivy
na mimoslovni (neverbalni) komunikaci.

Slovni sdéleni musi byt jednoduché, srozumitelné a jednoznacné.
To zvySuje nadé&ji, ze mu protéjSek porozumi. Nevysvétlujme, nepoucujme,
nevedme delsi rozpravy, plné slozitych vyvodl a cizich slov. Mluvme
v kratkych a jednoduchych vétach.

Doporucujeme také oslovovat doty¢ného jménem, pokud ho ovSem znéme.
Nebezpetnou situaci je 1épe rychle ukongit. Takovy Jan Zizka bitvu
u Sudométe nevyhral, jak se nékdy mylné traduje. Legendarni vojevidce
tehdy chytfe utekl nechdvaje za sebou v bahné se patlajici armadu.

Ptitomnost dalSich osob riziko agresivniho jednani sniZzuje, neni proto
rozumné se sdm vydavat do nebezpecnych koncin, do mist, kde hrozi, Ze sami
potkame opilého nebo zfetovaného clovéka. To je vSak nc¢kdy jen tézké
odhadnout.

ZDROJ
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PREVENCE ZAVISLOSTNIHO CHOVANI
V SIRSIM SLOVA SMYSLU

Chceme vést zaky k tomu, aby si vazili vlastni svobody, aby touhu poznéavat nové
uspokojovali ,,zddoucim* zpisobem.

Bavime se s Zaky o tom, na ¢em vSem mlzeme byt ,,zavisli“ (byt’ vime, Ze se nejedna
o zavislost podle vySe uvedené definice v MKN — 10). Muzeme diskutovat
o diisledcich zavislosti na svobodu ¢&lovéka. Casto piemyslime o tom, co lidi
do zavislosti Zene, a na piikladech konkrétnich osobnosti miizeme hledat, co asi bylo
pti¢inou toho, Ze se stali narkomany ¢i alkoholiky.

My pro tento ucel pouzivame ,,8kalu zavislosti* (viz niZze uvedend aktivita ,,Na ¢em
vSem muzeme byt zavisli®).

I zde mzeme ptidat par informaci na okraj:

» U hernich automati c¢lovek zpravidla zprvu vyhrava, pak teprve zacne
prohravat — to kdyz uz jde o vétsi ¢astky, pak staci, ze prohraje jednou...

U pocitacovych her si ¢lovék snadno zvykne na zkreslenou realitu — v realu
nema 3 zivoty, ale jen jeden ...!

I divky, které vazi 40 ¢i 35 kilogramii ukazuji na svém téle mista, kde jesté
musi zhubnout.

Nekteii 1idé, jsou nervozni, kdyz si nedaji kavu.

Existuji lidé, kteti stfidaji sexudlni partnery (i né¢kolik za tyden), jen aby si
dokazali, ze jsou pfitazlivi a je o n¢ z4jem.

Jsou lidé, kteti zachvatovite utrati pfi nakupovani obrovské ¢astky.

Nekteti lidé zas chodi do obchodt krast. Laka je to vzruSeni a nemohou si
pomoci, i kdyz ukradené véci nepotiebuji.

vVV VYV V VY

ZDROJ
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JAKE TRIKY POUZiVAJI TI, KDO VYDELAVAJi
NA HAZARDNICH HRACH

» Slibuji vyhru, i kdyz vétsina lidi t€Zce prohrava.

» Snazi se navnadit lidi napoji zadarmo.

» Délaji z hazardu néco nobl, ackoliv se kvuli hazardnimu hrani stali z mnoha
lidi bezdomovci. Hrani hazardnich her také zvySuje pravdépodobnost
zneuzivani alkoholu a drog i kouteni.

» Kdyz n¢kdo vyhraje, maji tendenci to nafukovat. O tom, kolik lidi prohralo a
jsou ,,na dlazbé*, se nemluvi.

» Slibuji hracim, Ze mohou vyhrat néco pro rodinu, ale ve skute¢nosti hazardni
hry rodiny rozvraceji.

Muzeme se zaky diskutovat o tom, jak ziskat poctivé a bezpecné penize. (V zasad¢
jsou to na dva zpusoby:

» poctiva prace, ktera nas bavi,
» Setfeni (tj. nevydavat penize za zbytecnosti a drahé véci).

ZDROJ

Podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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RIZIKA HAZARDNICH HER

Kriminalita (krddeze, nasilné trestné Ciny, apod.).

Rozvoj patologického hracstvi, které se podoba zavislosti. Patologické
hréa¢stvi vznika rychleji u mladsich lidi a lidi v obtizné Zivotni situaci.
Hazardni hra zvysuje riziko problému s alkoholem a jinymi drogami.
Prostituce.

Deprese, uzkosti.

Rodinné problémy.

Vyssi riziko sebeposkozovani.

Vyssi riziko nésili ze strany jinych osob.

Zanedbavani Skoly, prace a osobnich zajma.

Osamélost: od lidi, kteti hazardni hraji a d¢laji dluhy, se odvraci ptatelé
1 rodina.

Chudoba, dluhy, bezdomovectvi.

YV VVVVVVVV VY

ZDROJ
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NA CEM VSEM MUZEME BYT ZAVISLI

Cas

45 min

CiLE

Ucastnici diskutuji nad tim, na ¢em v§em muizeme byt ,,zavisli*.

PoMUcCKY

Karticky s nazvy zavislosti (viz nize)

PosTtup

Rozd¢lime skupinu na cca 4 — 7 c¢lenné skupiny. Kazda skupina dostane sadu
karti¢ek (viz dale). Ukolem skupin je sefadit karti¢ky podle toho, jak se domnivaj,
ze jsou zavislosti uvedené na listcich pro nas nebezpecné (minéno disledky téchto
zavislosti). Po cca 10 az 15 minutach vezme kazdé skupina své karticky, vytvofime
kruh a v ném odprezentujeme jednotliva potadi a diskutujeme o nich.

Mozné nazvy karti¢ek (lze je upravit a doplnit s ohledem na v&k zaki; zde uvedena
skladba karticek byla opakované s tispéchem testovana v osmé tfid¢):

» Heroinismus » Zavislost na PC, TV

> Alkoholismus » Workoholismus, nadmérné

» Chorobné hracstvi vénovani se praci
(gamblerstvi) » ,Zavislost” na extrémnich

» Zavislost na LSD zazitcich, extrémnich sportech

» Koufeni marihuany » Zavislost na jidle

> . Zavislost“ na sexu » Zavislost na n¢jaké zalibé

» Uzivani hasise » Za&vislost na ......ccccceeveveiennnne.

» Nikotinismus, koufeni (tzv. ,,bianco‘ zavislost, lze

» ,Zavislost” na nakupovani ¢imkoli doplnit nebo vyhodit)

Pti reflexi podotkneme, Ze neni zadné ,,spravné“ nebo ,,Spatné* poradi. Bavime se
o tom, z jakého diivodu jsme dali karticku na to které misto, a zejména, co asi dana
zavislost znamend (vyznamy pojma na jednotlivych listeccich lze projit jiz pred
aktivitou). Diskutujeme s Zdky o tom, co maji zavislosti spolecného a ¢im se lisi.
Muzeme poukazovat na drastické dusledky zavislosti na tvrdych drogach a alkoholu,
potazmo cigaretdich. MlUzeme se ptat zakd na jejich vlastni zkuSenosti se svétem
zévislosti, zda se setkali se zavislym clovékem, apod. Miizeme se ptat, jakou
zavislost doplnili na volny listecek a co je k tomu vedlo. Na zavér mizeme skupinu
vyzvat, aby formulovala, co si z aktivity odnasi, co se zaci dozvédéli nového.

ZDROJ

Podle PhDr. Stépana Tichého upravilo o. s. Projekt Odyssea
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NA CEM VSEM MUZEME BYT ZAVISLI — KARTICKY

HEROINISMUS

ALKOHOLISMUS

GAMBLERSTVI

ZAVISLOST NA LSD

KOURENI
MARIHUANY

ZAVISLOST
NA SEXU

ZAVISLOST
NA HASISI




NIKOTINISMUS
(zavislost na koureni)

ZAVISLOST
NA NAKUPOVANI

ZAVISLOST
NA PC, TV

WORKOHOLISMUS

ZAVISLOST
NA EXTREMNICH
ZAZITCICH
(SPORTECH)
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ZAVISLOST
NA ZALIBE

ZAVISLOST NA
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»HRA"Y NA HAZARD

Cas

60 — 90 min

CiLE

Ucastnici si zaziji atmosféru sazeni, uvidi, jak je dokaze ,,vtahnout“ do hry. Vyzkousi
si, co vse by byli ochotni ud¢lat a obétovat pro ,,vyhru®.

POZNAMKA K REALIZACI:

wvewvr

kteti budou védét, jak ji fidit a jak ji pfipadné emocné oSettit v reflexi.

PoMUcCKY

Riizné hazardni hry: napf. ruleta, karty, hraci Sestisténné kostky, herni penize.

PosTupP

Ugastnici jsou vyzvani ke ,hfe na sazeni a hazard®“. Je jim sdéleno, e vie bude
probihat jen jako. Cilem je, aby prozkoumali své pocity béhem aktivity, premysleli
o tom, co se jim pii ni bude honit hlavou a co vSe jsou ochotni udélat pro vyhru.
Na zacatku samotné aktivity obdrzi herni penize. Mohou dostat vSichni stejnou
¢astku nebo lze rizné velké Castky pridélovat losem (V reflexi pak lze diskutovat
o tom, jak se citili, jak vnimali spravedlnost takového rozdélovani, jak je vlastné
»spravedliva® nahoda, apod.).

Pak vypukne sazeni a hrani. Nam se osvédCila ponékud zjednoduSend hra ruleta
(ndvod ke hie najdete pifimo v baleni oné deskové hry), dale pak napt. karetni hra
,»oko®, kdy hraci sazi proti bankéti, zda budou bliZe k 21 bodiim ¢i nikoli. Pokud jsou
blize k tomuto poctu bodii a bankéf je od 21 bodi vice vzdalen, obdrzi dvojnasobek
svého vkladu, v opacném piipad¢€ jejich penize propadaji do banku. S kostkami 1ze
hrat rizné varianty hazardnich her, napt. ,,sedmicku®. K této hie je nutné mit herni
plan se tfemi poli (,méne“, ,sedmicka” a ,yvice*). Bankét vzdy hodi dvéma
Sestisténnymi kostkami. Pocita se vzdy soucet. Pokud hodil méné nez sedm (napt. 5),
ti, co vsadili na ,,méne*, vyhravaji dvojnasobek, ostatni penize propadaji banku.
Podobné padne-li vice nez sedm (napt. 11), ti, co vsadili na ,,vice*, vyhravaji
dvojnéasobek a zbylé sazky propadaji. Jesté lze vsadit na sedmicku, zde je pak pfi
padnuti sedmi bodu (pii 2 + 5 €1 3 + 4 nebo 1 + 6) mozno vyhrat pétinadsobek sazky,
pficemz sazky na ,,velké* a ,,malé* propadaji.

Hraci hraji tak dlouho, dokud mohou sazet, tj. maji penize. Pokud je prosazeji,
mohou ziskat dalsi, ale za urcitou sluzbu. (Hru je mozno rozdélit do nékolika kol,
kdy se vzdy cca 10 minut hraje a pak je pétiminutova pauza na vydélavani si penéz
formou provadéni ukolt.) Ukoly volime takové, aby byly nepiijemné a nutily
ucastniky délat véci, do kterych se jim moc nechce (mohou napi. zazpivat pred
ostatnimi piseni, recitovat basen, udélat 10 klikl, vypocitat matematicky ptiklad,
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apod. Nikdy by nemélo jit o ,,potupné ukoly* (typu myti podlahy kartackem
na zuby), ¢i ukoly, které negativné zasahuji do sebeobrazu vykonavatele.

Na konci sdzeni neni vyhlaSen vitéz — neuime ucastniky prece hazardu. Rekneme,
ze 1 kdyz vyhru mohla do ur¢ité miry ovlivnit strategie, jsou vyhry i prohry véci
nahody a nijak nesouviseji se schopnostmi ¢i inteligenci ucastnikii.

V reflexi se pak ptdme na pocity a dojmy ucastnikll, tdZeme se jich, co si mysli
o vlivu nahody, jaké méli ,,strategie a jak se jim osvédcCily, co si mysli o lidech ktefi
tikaji, Ze vymysleli stoprocentné spolehlivy systém, jak ptelstit nahodu, apod.

Nakonec se zeptame na to, jak jim bylo pfijemné vykonévat jednotlivé tukoly,
aby ziskali penize do sézek. Co je vedlo k tomu, Ze ukoly opakovali, 1 kdyz jim to
mohlo byt velmi nepiijemné. Tazeme se, zda si dovedou predstavit situace, kdy by se
v redlném zivoté chovali podobné. Zda si dovedou ptedstavit, co asi Zene lidi do viru
sazek, kdy zastavi diim, prodaji auto, stanou se né¢imi ,,otroky*, jen aby mohli sazet.
Pozadame je, aby zformulovali, co ndm mulze pomoci nepropadnout ,kouzlu*
a mameni sdzeni. Na zavér pozaddame skupinu, aby zformulovala ,,pouceni z této
aktivity*, co jsme se naucili, co ndm aktivita ,,dala a vzala®.

Poznamka: velmi razantné¢ se piimlouvame za to, abychom s touto aktivitou
pracovali navysost opatrng. Pokud bychom tuto aktivitu nedokdzali udrzet
v mantinelech hry, pokud bychom v reflexi nedokazali nedirektivné¢ Zzaky vést
k poznéni, ze vyhry ze sazek zasadné zalezi na $tésti a niCem jiném, a ze sazeni lze
bezhlavé propadnout a obétovat mu vse (od majetku po sebetictu), nema smysl se
do této aktivity poustét!!! Na druhou stranu — pokud zvladdneme tato tskali
a podaii se nam ukazat zakiim nebezpeci sazeni, lze tuto prozitkovou cinnostni
aktivitu pouzit pro to, aby ,,zatfasla* s postoji G€astnikl k hazardnim hram.

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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DOTAZNIK ZAVISLOSTI

Cas

20 min

CiLE

Ucastnici si zmapuji, zda se u nich (ne)objevily nékteré piiznaky zavislosti.

PoMUcCKY

Dotaznik pro kazdého ucastnika

PosTtup

Definice zavislosti na tabaku, alkoholu a drogach je spole¢na. Rozdame ucastnikiim
dotaznik (viz nize), podle kterého mohou zjistit, jestli se u nich neobjevuji nékteré
ptiznaky zavislosti.

Seznam mozZnych otazek pro dotaznik:

Vsechny nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 mésict. Vyberte, prosim,
tu z nasledujicich odpovédi, ktera se nejvic blizi skutecnosti, a zatrhnéte ji.
»Droga“ znamena i tabak, alkohol nebo marihuanu nebo kombinaci riznych drog.

1. Citil/a jste nékdy silnou touhu nebo nutkani uzivat drogu?

Ne - Nékdy - Casto
2. Nedokazal/a jste se ve vztahu k droze ovladat? (Vzal/a jste si ji 1 tehdy, kdyZ to
bylo nevhodné, nebo jste si vzal/a vic, nez jste pivodné chtél/a?)

Casto - N&kdy - Ne
3. Mél/a jste télesné odvykaci potiZze (,,abst’ak*) po vysazeni drogy nebo jste
bral/a néjakou drogu nebo 1ék proto, abyste odvykaci potiZze zmirnil/a?

Ne - Nékdy - Casto
4. ZvySoval/a jste davku, abyste dosahl/a Glinku, pivodné vyvolaného nizsi
davkou?

Casto - N&kdy - Ne
5. Zanedbaval/a jste dobré zaliby kviili droze nebo jste potieboval/a vic ¢asu
k ziskani a k uzivani drogy nebo k zotaveni se z jejiho u¢inku?

Ne - Nékdy - Casto
6. Pokracoval/a jste v uzivani drogy pres Skodlivé nasledky, o kterych jste
védél/a?

Casto - Nékdy — Ne

Vyhodnoceni:
Spocitejte odpovedi ,,Casto* a odpovedi ,,nékdy*.
3 - 6 odpovédi ,,Casto* a ,,nékdy* znamena, Ze se pravdépodobné jedna o zavislost.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Prim. MUDr. Karel NeSpor, CSc.
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O CO SE OPIRAM?

Cas

30 min

CiLE

Cilem je zamyslet se na zaklad¢ vlastni zkuSenosti nad tim, co povazuji ve svém
vlastnim zivoté¢ za opory, ,berlicky”, podpirné prostiedky, jimiz vyvazuji
nepiijemné zazitky, vyvazuji ,,niz8i“ sebevédomi, reaguji na rizné Zivotni ztraty, atd.
Zamyslet se nad tim, které z téchto berli¢ek mi naopak zpusobuji dalsi potize nebo
potencialni potiZze. Chceme se také zamyslet se nad tim, zda tyto rizikové opory jsou
nahraditelné nerizikovymi a jak.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

Nejprve se pobavime spolecné, ale strucné, o tom, co to jsou Zivotni opory, berlicky:
at’ uz se jedna o lidi, véci, ¢innosti, atd. Opory, berlicky ¢i podpirné prostiedky ndm
pomahaji ,,pfezit rtiznd Uskali Zivota. Pokud se ucastnici budou ptat jaka uskali,
muizeme spolecné vymezit jejich rozsah (mizeme vynechat intimni situace, atd.),
ale ponechme v kone¢ném diisledku volbu problémovych situaci na nich.

Mizeme ovSem pracovat i pouze ,teoreticky®, tedy pracovat s obecnymi modely
,berliek® bez piimého vztahu k pfitomnym osobam. Pak se miizeme pohybovat

Vvewr

Kazdy si pak napiSe, jaké berlicky pouzivd ve svém zivoté. — Nebo: Ve skupinach
ucastnici napisi, co povazuji za obvyklé lidské berlicky, které tak lidé bézné
pouzivaji.

Pak se (jednotlivec — skupina) nad seznamem zamysli a pokouSeji se vybrat ty
berlicky, které ptinaseji redln¢ nebo potencialné dalsi problémy, pfipadné dostanou
za ukol diskutovat nad nejriznéjSimi disledky berlicek. Mohou také rozd¢lit berlicky
do nejrizngjsich skupin podle nejriiznéjsich kritérii (napf. i podle disledk).

Z hlediska prevence zavislosti se pak mliizeme zaméfit na to, v ¢em je berlicka typu

cigareta, alkohol €i jind navykova latka soucasné pilkou, kterd vlastné podiezava
sama sebe.
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Naméty k reflexi:

>
>
>

YVVVVYVYYVYYVYVY

Vase pocity, dojmy?

Co se Vam ted honi hlavou?

Co nyni vime o tom, jak si lidé rtzné kompenzuji prohry, problémy,
mindréky, deficity?

Které opory (berlicky) povazujete za rizikové?

Jaké maji dasledky? Jaka rizika a komu ptinaseji?

Do jakych skupin jste berlicky rozdélili? Podle jakych kritérii?

Cim bylo podle Vaseho nazoru mozno nebezpeéné opory (berli¢ky) nahradit?
Jakou mate v tomto ohledu osobni zkuSenost?

Co jsou Vase opory?

Kterych byste se chtéli s vyhodou zbavit? Z jakého divodu?

Co si z celé aktivity odnasime? S ¢im odchazime?

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracoval Doc. Josef Valenta, CSc.
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STROM RADOSTI
Cas
30 min

CiLE

Ucastnici si ujasni, které véci v zivoté jim ptindseji radost.

PoMUckKY

Papiry a vytvarné potieby

PosTup

Mizeme voln¢ navazat na ,,Povidani a diskuzi na téma koufeni* otazkou: ,,Pro¢ lidi
kouti (eventuelné berou jiné drogy)?“ Mohou mit nedostatek radosti, zajmii, zalib,
atd.

Kazdy dostane papir a mé za ukol nakreslit ovocny strom, na kterém misto ovoce
rostou jeho radosti. Pak se udéla ,,vystavka* — kazdy polozi sviij obrazek na zidli
v kruhu, ostatni chodi a divaji se na jednotlivé obrazky.

Nasleduje povidani o tom, co koho u koho piekvapilo, potéSilo/nepotésilo
(zaci se mezi sebou mohou 1 ptat na objasnéni néceho na obrazcich) atd., co miizeme
délat, abychom o své radosti nepfisli, atd.

Néaméty na reflexi — jak se nam technika libila, jak rychle nds radosti napadaly,
koho napadly nékteré, az kdyz je vidél u nékoho jiného (lektor mize povolit, aby si

tam kdokoli cokoli pak jesté dokreslil), o co vSechno bychom diky koufeni/drogdm
mohli piijit, atd. Na zavér se zeptame, co si z techniky zaci odnéseji, co se ,,naucili®.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova
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POVIDANI A DISKUSE NA TEMA GAMBLING,
POCITACOVE HRY A DALSI ,,ZAvisLoSTI"

Cas

30 min

CiLE

Ucastnici prohloubi své znalosti a zformuluji své ndzory na gambling a pocitacové
hry.

PoMUcCKY

Zadné

PosTupP

Miuizeme zahajit upozornénim, ze existuji 1 jiné ,,zavislosti* nez drogové (nikoli vSak
ve smyslu definice zavislosti podle MKN — 10). Dale se miizeme 74kl ptat na to,
jaké maji zkuSenosti s hernimi automaty, nakupovanim, televizi, pocitaCovymi
hrami, apod. Mizeme jim pokladat napf. takovéto otdzky: , Kdo uz nc¢kdy hral
na automatu o penize?“, ,,Kdo vyhral/prohral?*, ,Jak se ptfitom citil?*, ,,Kdo n¢kdy
(opakovang¢) utratil v obchod¢ vic pen€z, nez chtél?*, ,,Kdo se divé na televizi, i kdyz
se mu moc nechce, nicméné ji presto zapne?*, , Kdo nedokaze televizi vypnout,
ikdyz ho uz program nebavi?“, ,Kdo pfepind mezi programy?“, ,Kdo nékdy
neptestal hrat pocitacovou hru, 1 kdyz uz mél hlad, zizen, chtélo se mu na zachod
nebo mu v hlavé ,hucelo*?*, atd. Lze pouzit i Skalu v prostoru — at’ se zaci vymezi
k tomu, jak si mysli Ze jsou s ohledem na tato témata ,,zavisli““. O vSem diskutujeme
a bavime se také o rizicich (gamblingu, nakupovéni, /nadmérného/ sledovani televize
— vice nez hodinu denné¢, hrani pocitacovych her, atd.).

MiuiZzeme se zaméfit na pocitacové hry jesté podrobnéji: Kazdy zak si v duchu vybere
svoji nejoblibengjsi pocitacovou hru. Sdm nebo s vybranym spoluzidkem piehraje
pantomimicky ¢innost hlavniho hrdiny této hry (ostatni mohou hédat, o kterou hru
jde). Poté si shrneme, jaké byly nejCastéjsi naméty, které se v hrach objevovaly,
co maji pocitatové hry spole¢ného, co ztoho nam muze piipominat zavislosti
a zavislostni chovani. Co muize zplsobit, ze se Clovek stane jakoby ,,zavislym*
na pocitacovych hrach. Rozeberme také riizna rizika pocitacovych her.

Aktivita bavi, z pochopitelnych divodu, vice chlapce nez dévcata.

Na zavér spoleén¢ hleddme odpovédi na otazky: ,,Jak pfedchdzet zhoubnému vlivu

pocitacovych her?*, ,,Co miizeme ud¢lat pro to, abychom se vyhnuli zavislostem?*,
,»Co si z dneska odnaSime?*, apod.

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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VYTVARENI USPOKOJIVYCH MEZILIDSKYCH
VZTAHU

Moci se opfit o své blizké a pratele je v nékterych zivotnich situacich velmi dilezité.
Nase socialni okoli kolem nas vytvari zachytnou, zachrannou sit’. Kdo tuto sit’ nema,
muze snaze sklouznout do zavislosti, zejména v krizové situaci, kdy je na vSe navic
jesté ,,sam*.

Ucit Zaky vytvaret, rozvijet a kultivovat zdravé mezilidské vztahy je tedy nanejvyse
prospésné.

I kdyz slova ,,mezilidské vztahy* uzivame bézné a Casto, neuskodi podivat se na né
podrobnéji. Co jsou to vlastné mezilidské vztahy?

Prvni ¢ast souslovi napovidd, ze se jednd o néco, co je mezi dvéma ¢i vice lidmi.
Mezilidské vztahy se nedaji ,,p€stovat™ na pustém ostrové, kde je pouze jeden
trosecnik, nemuize je rozvijet (nebo jen velmi obtizn¢) hlida¢ majaku, ktery je sdm
pouze se svym reflektorem. Z toho vyplyva, Ze mezilidskym vztahim se uéime
a pracujeme s nimi pouze ve spole€enstvi jinych lidi.

Vztah je nazev pro néco, co Casto neni hmatatelné, ale vyjadiuje to néjaké vzajemné
pusobeni a ovliviiovani se. Jednd se o jakousi ,spojitost®, ,,souvislost. Termin
,»vztah* vyjadifuje, Ze urcité véci jsou ve vzdjemnosti. N&jak k sobé patii, maji
na sebe vliv. Hovofime-li o mezilidskych vztazich, madme tim na mysli pravé
vzajemné pusobeni, ovliviiovani se, ,,dotykani se*. Co ftikaji a délaji druzi lidé,
na nas ma samoziejmé dopad a naopak. Prozivame je a jejich chovani a oni néjak
prozivaji nas. Jsou nam sympatic¢ti ¢i nesympaticti, mohou nas nadchnout, zklamat,
¢i na nas pusobi neutrdlné ... A podobné piisobime i my na né.

Vztahy vSak nevznikaji sami od sebe. Vytvareji se, casem se proménuji, vyvijeji se.
Je proto nutné o n¢ pecovat. Pravé to, jak umime davat druhym najevo své emoce,
své sympatie a antipatie, jak s nimi vztahové komunikujeme je nesmirn¢ dilezité.
Hovoiime o tzv. vztahové, socidlni ¢i emo¢ni inteligenci nebo téZ o socidlnich
dovednostech.

Socidlnim dovednostem se u¢ime nejcastéji napodobou a reflexi ve skuping. Tim,
ze sledujeme chovani druhych a premyslime, jak ndm bylo pfijemné ¢i nepiijemné.
Tim, Ze sledujeme jejich reakce na nase chovani.

Zde doporucujeme provadét s zaky nejriznéjsi aktivity na spolupréci, vytvareni
dobré atmosféry, budovani divéry ve skupin€¢, na schopnost kultivovang,
ale oteviené davat druhym najevo své emoce a poskytovat druhym zpétnou vazbu.
(Vice o poskytovani zpétné vazby také lekce OSV €. 8.4 s nazvem ,,Umime druhému
sd¢lit, co se ndm v jeho chovani libi a co nelibi (poskytujeme zpétnou vazbu)“.
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Zlomek aktivit vénovanych problematice mezilidskych vztahti naleznete nize. Jedna
se vSak pouze o ilustraci, o jakousi ochutnavku. Zajemce odkazujeme na bohatou
odbornou literaturu a pak také na dalsi materialy o. s. Projekt Odyssea, nebot’ Siie
tématu prekracuje ramec tohoto textu. Navic mnohé aktivity vySe uvedené
(Carodéjka, ruce — mnohy, Dominik, nejriznéjsi skupinova prace, apod.)
lze s uspéchem vyuzit pro kultivaci vztahi ve skupiné.

V reflexi aktivit zaméfenych na mezilidské vztahy pak doporucujeme (po pocitové
reflexi) vést ucastniky aktivity ktomu, aby pojmenovali strategii chovani,
kterd v dané aktivité¢ prevazovala, kterou vidéli (,,Co jsme vidéli? Jak bychom to
pojmenovali?*) a jaké méla dusledky na cil dané¢ho konani (,,JJak takové chovani
vedlo k cili? Co bylo asi cilem ¢loveéka, ktery se takto choval? Jak jinak by se jeSté
mohl chovat a pfitom dosahl cile?) a jaké disledky méla na mezilidské vztahy (,,Co
strategie chovani dan¢ho c¢lovéka zplsobila? Jaké dopady méla na jeho kamarady,
spoluzaky, rodiCe, sourozence, uclitele, atd.?*), pfipadné jaké méla disledky pro
aktéra daného chovani (,,A jaké disledky méla pro n&? Co se s nim asi stalo? Jak
jinak by jesté¢ mohl jednat? Co by mu k takovému jednani pomohlo? Jak bychom mu
mohli pomoci my?*). Toto pfemysleni o diisledcich povaZzujeme za naprosto zasadni.
Dale pak doporucujeme vést zaky k sebereflexi, k pfemysleni nad tim, co by mohli
ptisté udélat ,,stejné a co ,,jinak* a samoziejme ,,jak*. Na zavér pak vzdy mohou
zformulovat, co se naucili a co si odnaSeji, s ¢im odchazeji, co pro né bylo

vvvvvv

Tyto metody povazujeme za jeden z nejlepSich postupli pro praci na zdravych
mezilidskych vztazich.

Dodatek:

G. J. Botvin ve svém programu ,,Life skills training” doporucuje nasledujici tipy
pro péci o vzajemnou komunikaci (podle Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc.):

Nékteré tipy jak zahajit konverzaci

» Vybrat si nékoho, o némz Ize ptedpokladat, Ze s nami bude ochoten mluvit.
» Vhodné se piedstavit (napf.: ,,Ahoj, ja jsem...) a fici néco o sob¢.

» Néco pochvalit a na néco se zeptat. Pozadat o pomoc nebo ji nabidnout.

» V nejhors$im hovotit o pocasi, odkud kdo je nebo do jaké Skoly chodi.

Nékteré tipy jak udrzet konverzaci

Klast otazky.

Vypravét o sobé, byt piijemny.

Nechat druhého, aby hovofil o sobé.

Dét druhému najevo, Ze nas to, co tika, zajima.

Aktivné naslouchat, povzbuzovat druhého k hovoru slovicky jako ,,aha®,
,»vazne?“,  |hm* a na druhého se divat, byt k nému natocen, byt v pfiméiené
vzdalenosti, pfiméfené pouzivat ocni kontakt a ob¢as pokyvat hlavou.

VVVYVYY
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Nékteré tipy jak zakoncit konverzaci
» Co mozna nejpiirozenéji.
» ,Neuseknout™ druhého uprostied véty.
> Umysl ukonéit konverzaci je mozné dat najevo mimoslovné, napf. omezenim
ocniho kontaktu, pohybem, tsmévem nebo potiesenim ruky.
» Druhy by mél védét, ze rozhovor koncite, Ze jste si s nim radi povidali a Ze se
s nim piipadné radi znovu setkate.
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NA ZRALOKY

Cas
40 minut (v pfipadé potieby lze zkratit i na polovinu, pak je potfeba zmensit hraci
prostor)

CiLE

Utastnici zaZiji spolupraci pii spole¢ném plnéni tikolu, dojde k prohloubeni divéry
ve skuping, podpofe vzajemnych vztahu a ke zvySeni skupinové koheze.

PoMUcKY

Zidlicky (potet v zavislosti na poétu hrac: vzdy maximalng tolik Zidli, kolik je
hraci)

PosTtuP

Na jedné stran¢ mistnosti utvofime souvislou fadu ze zidli. Ty symbolizuji lod’.
Hraci predstavujici namotniky se na n€ postavi. Nyni vysvétlime pravidla hry.

Je dobré zacit kratkym pfibéhem nebo alesponl objasnénim situace, ve které se jako
namoinici nachazeji. Lod’ narazila na fttes, ti, ktefi pfezili, se zachranili na ¢asti
vraku. Jedinou $anci na preziti je dopadlovat na blizky ostrivek. K potapéjici se lodi
vSak pfiplavali obrovsti lidozravi zraloci (t€émi budou ucitelé, vedouci... ). Kazdé
placnuti do vody je okamzité prilakd... Hrac¢i maji za ukol dostat se na opacnou
stranu mistnosti. K dispozici maji pouze zidle, na kterych stoji. Protoze zraloci citlivé
vnimaji jakykoliv zvuk, nesmi hrac¢i mluvit, dorozumivaji se pouze pohyby a gesty.
Koho Zzralok uslysi, toho sezere (zak vypadava ze hry, odchézi si sednout nékam
stranou). Stejné tak ze hry vypadne i ten, kdo se dotkne jakoukoliv ¢asti téla zemé.
Jakmile pfemistovana zidle vyda néjaky zvuk pii kontaktu s podlahou, je Zraloky
odebrana a uz neni dale k dispozici. Na ostrov musi dorazit vSichni ndmotnici
spolecné. Zptisob, resp. métitka na odebirdni zidli, je dobré volit podle toho, jak hra
zakim jde — pokud “odsypa“, je vhodné byt piisnéjsi a nenechdvat ve hie vice zidli,
nez je nutné.

V reflexi mizeme mluvit o tom, co bychom pfisté d€lali stejné a co jinak, co ndm
jako skupiné poméhalo ukol splnit, jaké jsme v prubéhu aktivity prozivali emoce, do

jaké miry jsme tahli za jeden provaz, kdo ,,s6loval®, jak bychom ptisté¢ mohli zafidit,
abychom vice a 1épe spolupracovali, co jsme se na aktivit¢ naucili.

ZDROJ

Autor neznamy. Upravil Martin Docekal a o. s. Projekt Odyssea.
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POVIDANI A DISKUSE NA TEMA VZTAHY, PRATELSTVI
A JEJICH ROLE V DROGOVYCH PROBLEMECH

Cas

30 min

CiLE

Ugastnici pojmenuji souvislosti mezi vztahy a drogovymi problémy.

PoMUcKY

Zadné

PosTtup

Diskutujeme napft. o nasledujicich tématech:

VVVVVVVVVVVVVY

>
>

piijeti/odmitnuti skupinou,

vstup do nové skupiny,

samota,

vliv skupiny na jedince,

vyclenovani nékoho ze skupiny,

jak nékoho do skupiny dostat, pokud je ,,mimo*,
skupinovy tlak a obrana vii¢i nému,

vedeni skupiny,

podskupiny ve skuping,

jak mohu zlepsit své vztahy,

jak (¢im) mizeme zlepSit atmosféru ve skuping,

jak pecovat o vztahy,

jaka nepsana pravidla v nasi skupiné panuji,

za kym jit, kdyZ se v nasi skupin€ d&ji véci, které se mi nelibi a co v takové
situaci mohu d¢lat ja,

jak mi dobré vztahy mohou pomoci, abych nefetoval/a,
apod.,

Na zavér:

vvvvvv

ZDROJ

Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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ANALYZA DOVEDNOSTI

Cas

20 - 30 min

CiLE

Ugastnici se zamysli nad tim, na jaké urovni jsou jejich ,,vztahové™ (tj. socialni)
dovednosti.

PoMUcCKY

Nize uvedeny formulaf

PosTupP

Zéci individualng vyplni nize uvedeny formulaf. Pak probéhne reflexe a diskuse
nad timto vyplnénym formulafem.

Formular pro analyzu dovednosti:

Dovednost Vyborné | Dobre Milo

Pozéadat telefonicky neznamého ¢lovéka o informaci

Pozdravit n€koho, s kym obvykle nemluvime

Pozadat ptfimo neznamého ¢loveka o informaci

Chvalit

Zacit konverzaci

Pokracovat v konverzaci

Vhodné ukonéit konverzaci

Mozno doplnit:

Ucitel se muze ptat, co vedlo zaky k tomu, Ze vnimaji uroven svych dovednosti praveé
takovym zpiisobem, a vyzvat je, aby popsali zaZitky, na zaklad¢ kterych tak usuzuji.

Muzeme diskutovat o tom, jaké dal$i dovednosti jsou dulezité a patii do naseho
seznamu. Zaci je mohou doplnit na volna mista.

Lze také premyslet o tom, které dovednosti a jak chei jest¢ rozvijet. Dovednosti se
rozviji zejména tréninkem. Co budu muset délat, abych dovednosti rozvinul
a zlepsil?

ZDROJ

Podle ,Life skills training”“ a Prim. MUDr. Karla NeSpora, CSc. zpracovalo
0. s. Projekt Odyssea.
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AKTIVITY NA UKONCENI

ZARAMOVANI A UKONCENI 1. DNE (CASOVEHO
BLOKU)

Cas

15 min

CiLE

Ucastnici zformuluji, co si z prvniho dne odnaseji, co je zaujalo.

PomUcky

Zadné

PosTtupP

Na zéklad¢ naSich zkuSenosti a naSich odbornych vychodisek raddi konc¢ime delsi
programové celky (napf. jednodenni bloky kurzu) jakymsi zardmovanim.
Proto v zavéreéném ,.kolecku* vyzveme prvni den ke sdileni toho, co jsme se
dozvédéli dnes nového, co si z dneska ,,odnasime*, s ¢im odchazime, co pro nas bylo
véc, ale mize i mlcet. Zasadné neurcujeme, kdo ma mluvit, pouze vyzyvame toho,
kdo se hlasi. (MizZeme, ale nemusime jet po krouzku, Ize to délat i napteskéacku.)
Autorita by vyroky ucCastnikii neméla rozvadét ¢i komentovat, postaci pouhé
»deékujeme, dalsi‘.

Na zéavér se ucastnikii mizeme jeSté zeptat, zda mame zitra (pfi piiStim setkani)
néco zmeénit (a pokud ano, tak co) nebo zda jim takto postaveny program vyhovuje,
libi se jim.

ZDROJ

Podle PhDr. Zdenko Matuly zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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ZARAMOVANI A UKONCENI 2. DNE (CELEHO KURZU)

Cas

15 min

CiLE

Ucastnici zformuluji, co si odnaseji z celého kurzu, co se naucili.

PoMUcCKY

Zadné

PosTtup

Stejné¢ jako po prvnim dni vyzveme zaky k zakonceni celého kurzu tim,
Ze pojmenuji, co si odnaseji, co se naucili, co je oslovilo, co pro né bylo

vvvvvv

do ,ssvych Zivoti“. Chceme, aby prostor dostal kazdy, byt ho nemusi vyuZit
(tj. mize mlcet). Rozhodné nikoho do mluveni nenutime. Za projevené néazory
podekujeme, nekomentujeme je.

Miuizeme také na zavér udé€lat Skalu, pomoci niz ziskdme odpovédi na otazky:

»Jak se mi kurz 1ibil?* nebo ,,Jak se ted domnivam, ze jsem se néco naucil?*
ptipadné ,,Do jaké miry podle Vas kurz splnil své cile?*

ZDROJ

Podle PhDr. Zdenko Matuly zpracovalo o. s. Projekt Odyssea.
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EVALUACE KURZU

ZAVERECNY EVALUACNI DOTAZNIK

Cas

10 min

CiLE

Ucastnici provedou sebereflexi a evaluaci kurzu a svého vztahu k navykovym
latkam.

PoMUcKY

Dotaznik

PosTtup

Pozadame zdky o upfimnou a anonymni odpovéd na nize uvedené¢ 4 otazky.
Poukazeme na to, ze jejich odpovédi ndm pomohou zlepsit nase kurzy. Podékujeme
jim za jejich ndmahu a rozlou¢ime se s nimi.

Otazky pro evaluaéni dotaznik:

» Na kurzu se mi libilo:
> Na kurzu se mi nelibilo, $tvalo mne:
» Co bych chtél/a z kurzu pouzivat ve svém zivoté (prosim, co nejkonkrétnéji
vyjmenujte):
» Jaké je Vase rozhodnuti ohledn¢ navykovych latek? Prosime, zakrouzkujte
odpovéd..
e Rozhodl/a jsem se, ve svém Zzivoté nekoufit.

Urc¢ité ano Mozna Nevim Asi ne Rozhodné ne

e Rozhodl/a jsem se ve svém zivoté vyrazné omezit piti alkoholu.

Urc¢ité ano Mozna Nevim Asi ne Rozhodné ne

e Rozhodl/a jsem se ve svém zivot¢ vyhybat se drogadm.

Ur¢ité ano Mozna Nevim Asi ne Rozhodné ne

ZDROJ

O. s. Projekt Odyssea
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CARA (VZDALENOSTI)
Cas
10 min

CiLE

Ucastnici provedou sebereflexi a evaluaci kurzu.

PoMUcKY

Zidlicky

PosTup

Kazdy zak se postavi do takové vzdalenosti od predmétu umisténého uprostied
mistnosti (napft. zidle), kterd odpovida stupni, jak se mu cely program libil, do jaké
miry ho pro sebe vnimal jako uzite¢ny nebo jak si mysli, Ze program ovlivnil jeho
postoje €i chovani, jak se nyni, po skonfeni programu, stavi k navykovym latkam,
apod. (Skalu zvoli lektor dle aktudlnich moznosti a zaméria.) Kdo chce,
muze (ale nemusi) okomentovat, z jakého diivodu se postavil praveé tam.

ZDROJ

Autor neznamy. Pro o. s. Projekt Odyssea zpracovala PhDr. Veronika Tesafova.
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MOZNE VARIANTY KURZU PRIMARNI
PREVENCE

Z vyse uvedenych témat je mozné poskladat program, ktery bude ,,usity na miru“
prave té trideé, pro kterou jej pfipravujeme. Z nabidnutych aktivit mizeme libovolné
poskladat kurz, nebo se drzet cili zde uvedenych, aktivitami se ,jen” inspirovat
a sdhnout po vlastnich.

NiZze uvadime tfi varianty, jak lze stématy a aktivitami pracovat. Varianty jsou
oznaceny nadpisy ,,Design [ — III*. S jednotlivymi variantami je mozné pracovat jako
s nezavislymi kurzy. VSechny kurzy vznikly béhem stejného projektu a byly
pilotovany. Kazdy z kurzi ma jiné autory. Budiz Vam, milé ¢tenarky a mili Ctenafi,
inspiraci to, ze autofi pracuji trochu jinak, kazdému vyhovuje a ,,sedi* néco jiného.
Mate tedy moznost nahlédnout ,,do kuchyné* tfi rozmanitych styld, tfi rtznych
zpusobi prace. I toto je svédectvim, ze kazdy ucitel (lektor) pracuje trochu jinak,
po svém. Nasim ptanim je, aby tato metodika byla pro Vas povzbuzenim vytvaret si
svou osobitou cestu, sviyj styl, svllj zplsob, jak dé€lat se zdky prevenci zavislostniho
chovani prostiednictvim osobnostni a socialni vychovy. Piejeme Vam hodn¢ zdaru!

A nyni k jednotlivym designiim podrobné;ji.

Design I je designem kurzu, ktery vytvofili a pilotovali Simona Jetdbkova a Jakub
Svec zo. s. Projekt Odyssea. StéZejnimi prvky tohoto kurzu jsou partnersky
(symetricky) pfistup k zaktm, idea, Ze neni ,,dobie* ani ,,Spatné®, ale kazdé nase
chovani ma duasledky, o kterych pfemyslime. Kurz je zalozen na prozitku,
reflexi tohoto prozitku, otevienych diskuzich stcastniky a tréninku socidlnich
dovednosti, hlavné odmitani.

Design II vytvofil ¢i spiSe pfizplisobil pro o. s. Projekt Odyssea Prim. MUDr.
Karel NeSpor, CSc. podle Botvinova programu ,,Life skills training*. Kurz je zaloZen
na interaktivité¢ ucitele se zéky, jako dilezitého prvku efektivni primarni prevence,
a vychazi ze zkuSenosti autora a z Botvinova programu. Vice v tvodu k samotnému
kurzu v kapitole Design II.

Design III vytvorili a pilotovali PhDr. Veronika Tesafova a Martin Docekal.
Hlavnim principem je partnersky vztah k zaktm, tolerance a pochopeni pro jejich
rizné nazory a motivace. Kurz ponechava velky prostor zakiim pro vyjadieni jejich
pocitl, postoji, vyuziva peer prvku (vrstevnického vlivu). Vidéi linii je oteviena
diskuse, ktera se odviji od aktudlnich znalosti a zajmu z4kt. Ta je prokladéna
riznymi tematicky zaméfenymi aktivitami ¢i jinymi prozitkovymi technikami
podporujicimi predevSim sebereflexi, sebetctu a rozvoj socialnich dovednosti.
Design vychazi z nékolikaleté zkuSenosti s preventivni Cinnosti na Skolach
a s pedagogickou-psychologickou praci s dospivajicimi
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DESIGN KURzU 1

Jak vyplyvad zvySe uvedeného, oblasti ¢i témat, na které se muizeme zaméfit
pii primarni prevenci zavislosti, je pestré spektrum. Proto jsme i my stali pred
problémem, jakd témata vybrat, pokud mame pfipravit dvoudenni kurz pro zaky
druhého stupné ZS. Jak jsme se s tim vypoiadali, je vidét niZe, kde predstavujeme
navth  dvoudenniho programu pro zdky 6. ¢ 7. tiidy vrozsahu
10 — 12 hodin. N¢ktefi autofi uvadéji, Ze program je nutné opakovat, chceme-li,
aby byla primarni prevence zavislostniho chovéani u¢innd. Za optimalni povazuji
min. 36 hodin absolvovanych béhem tifi roc¢nikti (napt. v 6., 7. a 8.) vzdy tak,
ze v jednom ro¢niku Z4ci absolvuji 12 hodin (napf. nazor K. NeSpora). Pfi opakovani
kurzu je pak samoziejm¢é mozné znovu vychdzet z vySe uvedenych cilti a oblasti
(n¢které véci zopakovat, nékteré upevnit, a pak doplnit ta témata, na kterd se
,hedostalo minule®). Je vhodné postupovat spirdlovité, tj. zopakovat zékladni témata
z minula a doplnit nova.

Na zaklad¢ naSich zkuSenosti a nejlepSiho védomi a svédomi, i po konzultaci
s raznymi dal§imi odborniky, jsme tedy vybrali cile a témata a postavili z nich
dvoudenni program, ktery zde ptfedstavujeme. Témata jsme vybirali a upravovali
s ohledem na cil, ¢as, v€k, velikost skupiny, zkuSenosti s ¢innostnimi metodami
prace, atp. Chceme nicméné zdlraznit, Ze se jednd pouze o jedno zmoZznych
usporadani. Primarni prevence je dlouhodoba a mravenci prace.

Jesté bychom radi uvedli, ze se naSe vychodiska k primarni prevenci opiraji
0 osobnostni a socialni vychovu a o zazitkovou pedagogiku. Tedy nevychazime
z medicinskych ¢i  Cisté psychologickych pozic, vychazime z pedagogicko-
psychologickych vychodisek. Je to naS nazor, jak mlZe osobnostni a socialni
vychova pristupovat k primarni prevenci zavislosti. Véfime, ze kdyby program
sestavoval 1ékaf, psychiatr, street worker nebo napf. zastance psychoanalyzy,
vypadal by navrh kurzu patrné jinak. My prevenci disledné opirdme o osobnostni
a socialni vychovu (k teoretickym zékladiim osobnostni a socialni vychovy viz dalsi
materialy o. s. Projekt Odyssea /napt. na www.odyssea.cz/) a tento material vychazi
z naseho pohledu na problematiku zdvislosti.
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VYBRANE CILE PRO DVOUDENNI PROGRAM PRIMARNI PREVENCE
ZAVISLOSTI:

Jak je vidét nize, vybrali jsme z ,hlavnich® obecnéjSich cili primarni prevence
zavislosti ne¢kolik konkrétnich cilti, na zaklad¢ kterych jsme vytvofili dvoudenni
program, popsany dale.

> Zaci si stanovi své Zivotni cile a zamysli se nad tim, éeho by v Zivoté chtéli
dosahnout.

> Zaci si vyzkousi rozhodovani a pfemysleni nad tim, co je pro né v Zivotd
dulezité.

> Zaci uvedou, co nas pohani kupiedu, jaké motivy (potieby) nas vedou
v nasem konani.

> Zaci popisi, jaké emoce prozivaji, a uvedou, jak lze ,zdravé“ dosahovat
ptijemnych emoci.

> Zaci v diskusi uvedou, na ¢em viem mizeme byt zavisli a jaké ma zavislost
disledky.

> Zaci popisi, co vie mize vést k tomu, Ze ¢lovék ,,spadne” do zavislosti.

> Zéaci natrénuji dovednosti odmitani.

ZDROJ

Mgr. Simona Jetabkova, Mgr. Jakub Svec, lektofi o. s. Projekt Odyssea
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1. DEN

Cile jednotlivych blokt kurzu

Aktivity

Zahdjeni kurzu — uvitani a formulovani
smyslu kurzu, organiza¢ni zalezitosti
(zejména ¢asovy harmonogram kurzu)

Uvitani, pfedstaveni lektort, diskuse
nad smyslem kurzu, dohoda na
casech.

Vytvoieni bezpecného prostredi

Jednotlivé body programu, metody
prace a pravidla, domluva na
oslovovani.

Vzajemné seznameni Ucastnikt s lektory
a blizsi sezndmeni ucastnikil navzajem

Kratké predstaveni
(s volnocasovymi aktivitami)

Prolomeni ledu, vyjadieni postoji

Icebreak — prostorova skala

Pojmenovani zivotnich cilli, rozhodovani

Carodgjka

Mapovani — jak naSe potteby ovliviiuji naSe
rozhodovéni (motivace), feSeni problémil

Filip se musi rozhodnout

Proziti silnych emoci ve skuping, prace
s emocemi

Kyvadlo (Pendl)

Zaramovani a ukonceni 1. dne

Co si 0dnasim, co jsem se dozvédeél
nového
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2. DEN

Cile jednotlivych blokt kurzu

Aktivity

Zahdjeni, zopakovani dilezitych informaci
z predesi¢ho dne

Nastartovani druhého dne

Rozhybani a nastartovani nasledné prace ve
skupinach

Aktivita ,,Ruce — nohy*

Z4ci uvedou, co je to zavislost, a na ¢em
vSem muzeme byt zavisli.

Razeni zavislosti

Z4ci uvedou, co miZze vést ke vzniku
zavislostniho chovani, procvici si socialni
dovednost odmitani a dostanou pfilezitost
rozhodnout se, zda v Zivoté chtéji brat
navykové latky ¢i nikoli.

Technika inspirovana divadelnimi
postupy - Dominik

Zaci se dozvédi dilezité informace o dopadu
navykovych latek na nase zdravi.

Dotaznik k problematice zavislosti

Zaci se seznami s jednotlivymi technikami
odmitani a trénuji jejich pouziti
v konkrétnich situacich.

Odmitani — evokace a uvod
Odmitani beze slov
Nevidim — neslySim a fe¢ beze slov

Horké zidle — Just say no! (Prosté
fekni ne!)

Zidlickovana (aktivizaéni technika)
Dalsi techniky odmitani

Trénink technik odmitani
Odmitnuti vyhnutim

Odmitani — zaverecny test

Shrnuti a zavér kurzu

Nejdulezitéjsi informace, kterou si
odnasim

Zaci zformuluji, které véci z kurzu si
odnaseji do praxe, a pisemné vyjadii sva
rozhodnuti ohledné pouzivani navykovych
latek.

Zaverecny evaluaéni dotaznik

Poznamka: pfi ostré pilotdzi jsme ve druhém dni nestihli vSechny zde uvedené
aktivity, vzdy jsme museli néco vynechat (napt. aktivitu ,,dotaznik a vyrazn¢ jsme

zkrétili pasdz vénovanou odmitani).
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DESIGN KURzU 11

CiILEM PREVENCE JE:

» Predchazet tomu, aby Zzaci zneuzivali navykové latky véetné alkoholu
a tabaku.

Jestlize to neni mozné, posunout setkani s ndvykovymi latkami v¢etné¢ tabaku
a alkoholu do pozdégjsich let, kdy se ponékud zvysi odolnost a snizi rizika.
Omezit experimentovani s ndvykovymi latkami, jestlize k nému dochazi.
Predchéazet zdravotnim poSkozenim plisobenym navykovymi latkami vcetné
zavislosti.

YV V¥V

Efektivni preventivni programy ovliviiuji postoje zakl a pfedevsim jejich chovani.
prevence je mozna, svédci rozsahly a metodologicky kvalitni vyzkum.

Teoretickymi vychodisky efektivni prevence jsme se podrobné&ji zabyvali na jiném
misté. Efektivni programy primarni prevence jsou interaktivni (tj. Zaci si pfi nich
aktivn€ osvojuji nové dovednosti) a zahrnuji tzv. ,life skills“ (dovednosti potfebné
pro zivot). Ty Ize zhruba rozdé€lit na dovednosti sebeovlivnéni a socialni dovednosti,
1 kdyz se tyto oblasti ptekryvaji. Pfi zpracovani tohoto textu jsme vychdzeli
z vlastnich zkuSenosti a z programu G. J. Botvina s nazvem ,,Life skills training*.
Ten je totiz do Ceského prostfedi ptenositelnéjsi nez programy Siroce zalozené
ve spolecnosti, jako napt. Projekt Northland. Navic se jednd se o program,
o jehoz efektivité v soucasnosti existuji nejpresvedCivejsi doklady:
Napft. Botvin, G. J., Baker, E., Dusenbury, L., Botvin, E. M.: Dlouhodob¢ vysledky
vyzkumu prevence zneuzivani drog u bélosské populace stfedni tfidy. (Long-term
follow-up results of a randomized drug abuse prevention trial in a white middle-class
population.) JAMA, 273, 1995, s. 1106-1112.

Ve skupiné zakt, kterd prosla programem, bylo v porovnéani s kontrolnim souborem
0 44 % mén¢ uzivatell ilegalnich navykovych latek a o 66 % méné dospivajicich,
kteti uzivali vice ndvykovych latek (napt. alkohol, tabdk a marihuanu). Dospivajici v
experimentalni skupiné také signifikantné méné casto koufili tabadk a dochéazelo u
nich méné casto k pravidelnému, téZkému nebo problémovému piti alkoholickych
napoji. Nékteré z informaci o programu jsou k dispozici na internetové adrese
www lifeskillstraining.com. Tento program pouzivd podle odborné prace
publikované v roce 2002 kolem 12 % vefejnych Skol v USA. Je mozné se ptat,
zda je to hodné¢ nebo malo. Podle mého nazoru je to pomérn¢ dost, uvazime-li,
ze program vyzaduje vice Casu a tvofivosti nez jiné neucinné postupy vydavané
za protidrogovou prevenci. Zasadné dilezité je, aby se program realizoval
interaktivné, tzn., aby zaci byly aktivné zapojeni do cviceni, ukoli a feSeni
modelovych problémt.

Co se mini dovednostmi potiebnymi pro Zivot, viz nasledujici ptehled,
ktery jsem piipravil na zaklad€ idaju z literatury.
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DOVEDNOSTI POTREBNE PRO ZIVOT

Dovednosti potiebné pro zivot (,,life skills*)

28N

Dovednosti sebeovlivnéni

Socialni dovednosti

Schopnost motivovat se ke zdravému zpiisobu Zivota
a vhodné se motivovat i v jinych oblastech.

Schopnost celit socialnimu tlaku (napt. odmitnout
vrstevniky, star$i nebo nadfizené, kdyz nabizeji alkohol
nebo jiné navykové latky)

Schopnost oddalit uspokojeni nebo potéseni.

Dalsi asertivni dovednosti (zdravé sebeprosazeni)

Schopnost chranit a posilovat zdravé sebevédomi.

Schopnost empatie a porozuméni Zivotnim situacim

Schopnost planovat ¢as, vést piiméteny a vyvazeny
zivotni styl

Schopnost komunikace, vyjednavani, nachazeni
kompromisu, apod.

Dovednosti pii zvladani rizikovych duSevnich stav

Dovednosti rozhodovani se a schopnost piedvidat

(sem patii zejména baZeni, ale i uzkost, hnév, deprese,
radost nebo nuda).

nasledky urcitého jednani

Schopnost se uvolnit, pouzivat vhodnou relaxacni

techniku, odpocivat. socialnich vztahi

Dalsi schopnosti pe¢ovat o vlastni zdravi (vyZiva,

cviceni, vyuzivani zdravotni péce, hygiena, atd.). negativnim vlivam okoli

Schopnost racionalné hospodafit s penézi

zamgstnani a dobrého fungovani v ném

situace

V pozdgjsich letech i rodi¢ovské dovednosti

U Life skills training programu se zastavime podrobnéji, protoZe se jedna o jeden
z nejlepsich preventivnich programi a navic je pomérné snadno pfizpisobitelny
pro nase poméry. Za povSimnuti stoji, Zze Botvinovy materidly ur€ené zakiim jsou
bohat¢ ilustrovany postavami zdravych, usmévavych a spokojenych dospivajicich.
Neni tam ani stopy po injek¢nich jehlach, nedopitych ldhvich nebo marihuang. Autor
tim jakoby dospivajicim fika: ,,Kdyz se nauclite to, co se vam zde nabizi, budete
spokojen¢jsi a spésnéjsi.“ Preventivni program musi byt dostate¢né intenzivni a mél
by probihat ve vice ro¢nicich (napt. v 7.,8.a29.)

FORMAT PROGRAMU A METODIKA

Program ,,Life skills training* zahrnuje:

> v 7.ro¢niku 15 hodin vyuky a 3 voliteln¢)
> v 8. rocniku 10 hodin vyuky a 2 volitelné¢,
> v 9. rocniku 5 hodin vyuky a 4 volitelng.

(V riznych pramenech se lze se setkat i s mirn¢ odliSnym, poctem hodin, coz
je patrné dano tim, Ze se program vyvijel.)

Program je ale mozné realizovat 1 dfive, tj. v 6., 7. a 8. ro¢niku nebo 1 pozdéji.
Témata v dalSich roc¢nicich se spiSe opakuji, nez prohlubuji, cozZ ma patrné za cil
zafixovat naucené pozitivni vzorce chovani. Program je jasny a srozumitelny.
Realizuje se zpusobem jedné hodiny tydné¢ nebo formou kursu v po sobé
nasledujicich dnech. Ob¢ formy jsou u¢inné, druhd patrné o néco vice.
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POPIS PROGRAMU

STRUKTURA PROGRAMU LIFE SKILLS TRAINING:

7. roénik 8. roénik 9. ro¢nik

1. hodina | Obraz sama sebe Zneuzivani navykovych  |Zneuzivani navykovych
a sebezdokonalovani latek... latek...*

2. hodina | Umét se rozhodnout Dovednosti rozhodovani | Dovednosti rozhodovani

3. hodina | Umét se rozhodnout Vliv médii Vliv médii *

4. hodina | Koufeni - myty a Zvladani uzkosti Zvladani uzkosti
skute¢nost

5. hodina | Koufeni - pokra¢ovani Zvladani uzkosti Zvladani hnévu *

6. hodina | Alkohol - myty a Zvladéani hnévu * Socialni dovednosti
skute¢nost

7. hodina | Marihuana - myty Dovednosti komunikace | Asertivita
a skute¢nost

8. hodina | Reklama Socialni dovednosti Zvladani konfliktd *

9. hodina | Nasili a sdé€lovaci Asertivita Jak celit tlaku vrstevnika
prostiedky *

10. Zvladani uzkosti Zvladani konfliktd *

hodina

11. Zvladani uzkosti Jak celit tlaku vrstevnikd

hodina

12. Zvladani hnévu * Jak Celit tlaku vrstevnikt

hodina

13. Dovednosti komunikace

hodina

14. Socialni dovednosti

hodina

15. Socialni dovednosti

hodina

16. Asertivita

hodina

17. Asertivita

hodina

18. Zvladani konflikta *

hodina

* Tato témata jsou volitelna.
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METODIKA PROGRAMU

Ukolem ugitele je podnécovat diskusi zakii o podstatnych tématech a napomahat
osvojovani si dovednosti potiebnych pro zivot. V programu se pouzivaji pedagogické
obvyklé¢ postupy jako instruktdz, kladeni otdzek, demonstrace, praktikovani,
pochvala, domaci ukol tykajici se pfislusnych témat a dovednosti v mimoskolnim
prostiedi. Podle autora by mél ucitel:

» Udrzovat poradek a dbat na dodrzovani tzv. zakladnich pravidel, ktera
zahrnuji nasledujici: VSichni Ucastnici sedi v kruhu a mluvi zdsadné pouze
jeden. Nikdo neni nucen k tomu, aby hovofil. Zaci mohou oteviené sdélovat
své ndzory, aniz by se vystavovali kritice nebo dokonce trestu. Predpoklada
se také, ze zaci nebudou o tom, co slyseli od jinych pti spolecné praci, mluvit
mimo program. Tato zésadni pravidla je mozné ptizplsobit situaci a podle
okolnosti modifikovat.

Podnécovat diskusi a aktivni zapojeni zaka.

Dbat na to, aby se pokryla napln piislusné hodiny a korigovaly mozné omyly
zaki.

Vhodné pouzivat povzbuzeni, chvalu a podporu.

Kdykoliv je to mozné, doporucuje se zabyvat otdzkami a problémy zakda.
Dbat na to, aby byli Zaci co nejvice aktivné zapojeni.

YVVV VY
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TEMATA V 1. ROCE PROGRAMU (15 HODIN)

1. HODINA: OBRAZ SAMA SEBE A SEBEZDOKONALOVANI

V uvodu se vysvétli pojem ,,dovednosti potfebné pro zivot™ a nastini pribeh spolecné
prace. Uastnikim se slibuje lepsi sebevédomi, schopnost fesit problémy,
komunika¢ni dovednosti, zvladani tzkosti, ziskani novych pratel, lepsi schopnost
obha4jit sva prava, zvladnuti dovednosti odmitani, schopnost ¢elit reklamé a nabizeni
navykovych latek. Béhem této jednotky se také ucastnici seznami s vySe uvedenymi
zakladnimi pravidly. K nim, jestliZze si to ucastnici pfeji, je mozné pridat i pravidla
dalsi nebo je ptizpisobit.

Pak nasleduje vlastni téma jednotky. To, jak sami sebe vnimdme, je ddno nasi

vvvvvv

vvvvvv

se také spiSe vyhne alkoholu, tabadku, drogam a jinym nebezpecim. Obraz sebe sama
se Casto méni podle okolnosti, nékdo se napf. vnima jako uspéSny sportovec,
ale ne uz jako uspésny zak. Autor doporucuje nepodceniovat se kvili nahodnému
neuspéchu, 1épe poznat své slabiny i silné stranky a zlepsit se tam, kde je to tieba.
K tomu je mozné pouzit nasledujici formulédfe ,jak se vidim*“ (viz vySe) nebo
»inventura® (viz vyse).

V dalsi ¢asti hodiny se pfechazi k tomu, jak své sebevédomi zlepsit, napt. uvédomit
si své minulé uspéchy. Autor dale doporucuje nasledujici zasady:

» Ned¢lat si o sob¢ $patny usudek na zaklad¢ jednoho nebo dvou netspéchui.
» Vnimat své silné i slabé stranky realisticky.
» Slabé¢ stranky zménit a nedostatky napravovat.

K tomu je mozné pouzit formuléi: ,,Co chci na sobé zménit a jak je to pro mé
dilezité* (viz vyse).

Dal$im tématem této hodiny je dosahovani dobrych cila. Cil, ktery si zde zak
stanovuje, by mél byt realisticky, mél by se dat rozlozit do dil¢ich cild, mél by byt
métitelny a smysluplny. Autor zdiraziiuje optimismus, nebat se ptripadnych chyb
aneuspéchti, chvalit se, kdyz se néco podaii, pochlubit se nebo se odmeénit.
Je také mozné vyuzivat predstavivost a ,,vidét se, jak dosahujeme zminéného cile.
Podobné jako v piedchozi ¢asti, i zde je mozné pouZzit néjaky formulaf ¢i pracovni
list, kde zak uvadi co, kde, kdy a jak (pomoci jakych kroki) zméni (viz napt. vyse
formulét ,,pokroky pti dosahovani velkych (dlouhodobych) cild).

Pti dosahovani cili by méli Zaci uvazovat pozitivné, nebat se piipadnych chyb
a neuspeéchl, protoze i ty napomadhaji u€eni, chvélit se za pokroky, rozpoznavat
oblasti, které¢ je tfeba zlepSit a pracovat na tom, pii dosahovani cili vyuzivat
1 predstavivost (piedstavit si jak zak toho ¢i onoho cile dosahl).

Domacim ukolem je vyplnéni formulare ,,Vlivy pii rozhodovani z nasledujici lekce
(viz vySe formuldf ,,vlivy pfi rozhodovéni — tabulka®).
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2. A 3. HODINA: UMET SE ROZHODNOUT

Rozhodovani se tyka napt. toho, co si obléknout, jak moc se ucit nebo kdy pfijit
domti. Ne¢kterda rozhodnuti délame automaticky, o jinych pfemyslime.
Pfi rozhodovani na nds puasobi rtizné vlivy. Abychom se spravné rozhodovali,
je tfeba si tyto vlivy uvédomovat. Zaci bud’ za domaci tikol, nebo nyni v hoding
vyplni formulaf ,,vlivy pfi rozhodovani — tabulka“ uvedeny vyse v kapitole ,,Reseni
problémi a rozhodovani*.

O zaznamech 74kl se nejprve hovofi, pak prechdzime k tématu obtiznych
rozhodnuti. Zaci by méli popsat, kdy museli v nedavné dobé udélat takové
rozhodnuti, co je pfi tom ovliviiovalo a jak se rozhodovat co nejlépe.

Nasleduje jednoduchy navod, jak fesit problémy, tzv. tiistupfiové feseni (uvedeno
vyse v kapitole ,,ReSeni problémt a rozhodovéni“ véetné tabulky).

K. Nespor upozoriiuje, zZe by zde Sla vyuzit technika ,,semafor* uvedend rovnéz vyse
v kapitole o ,,ReSeni problémti a rozhodovani*.

Uditel mlze zadat konkrétni problémy (naptf. napsani domaciho tkolu versus
sledovani televize nebo piti piva s kamarady pfes nesouhlas rodi¢t). Zaci si také
mohou zvolit realny problém, ktery musi fesit. Ukolem Z4ki je navrhnout nejménd
3 feSeni a za pomoci popsané metody z nich vybrat to nejvhodnéjsi. Podobné lze
pracovat s problémy, které zaky cekaji v blizké budoucnosti. Pokud ucitel nabizi
modelové problémy, mél by volit ty, které nevyzaduji dodatecné informace.
Tématem této lekce je také to, jak rozhodovani ovliviuje tlak skupiny.

Domacim ukolem je vycet diivodu, pro¢ nekoufit.
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4. HODINA: KOURENI - MYTY A SKUTECNOST

Zaktm se zdiraziuje, ze koufeni je méné Gasté nez lidé predpokladaji (v Ceské
republice pfipadd na jednoho kufdka nejméné pét nekuidkd). Pak se diskutuje
o divodech, pro¢ lidé koufi, a o zdanlivych vyhodach koufeni a jeho skute¢nych
nevyhodach.

Vybrana fakta a myty o koufeni jsou uvedena vysSe v kapitole s ndzvem ,,Prevence
uzivani tabdkovych vyrobkl“.

Diskutuje se o Skodach, které tabak plsobi. Kromé zndmych Skod, jako rakovina,
rozedma plic a srdeéni onemocnéni, zminuji autofi skutecnosti méné znamé,
ale pro motivaci zaka k nekufactvi dilezité. K nim patii zhorSeni sluchu a zraku
u kutakt, poruchy ¢ichu a chuti, kasel, zapach z Gst, infekce, neptiznivé kosmetické
a kozni zmény a zhorSend vykonnost. Autor uvadi, ze kazd4 vykouiend cigareta
zkracuje Zivot o 6 minut. Zaci mohou pfislusné $kody zakreslit do kresby lidského
téla. Podobné jako ve vySe popsaném peer programu se také pocitaji ndklady
na cigarety u silného kutdka napt. béhem 10 let.

Hovofi se také o tom, jak se ¢lovek stava na tabaku zavislym (experimentovani -
ptilezitostné koutfeni - zvySovani frekvence - kazdodenni koufeni napt. celé
krabicky). Lze také diskutovat o tom, nakolik je snadné (Ci spiSe nesnadné)
zavislost na tabaku ptekonat, o socidlnich vlivech, které kouteni ovliviiuji, o pravech
nekuraki.

V zavéru je mozné se vratit k divodim, pro¢ je pro zaky vhodné nekoufit (zdravi,
zapach, obava ze zavislosti, penize, problémy s okolim, télesna vykonnost, atd.).

5. HODINA: KOURENI - POKRACOVANI

V této jednotce se zaci dozvédi, ze rozvoj plicni rakoviny u kutfdka trva zhruba
20-30 let. Nekteré zmény ovSem nastanou okamzité, napt. zvyseni tepové frekvence.
Autofi zde vybizeji, aby se vhodnému kutakovi zméfil tep pred vykoufenim cigarety
a po ném, coz ilustruje skutecnost, ze cigarety stres nemirni, ale naopak zvySuji.
Tato uloha ptipada K. NeSporovi ponckud oSidnad. Zmeéna tepové frekvence je
zpusobend tim, ze nikotin plisobi na sekreci hormond nadledvin. Navic se v krvi
objevi kysli¢nik uhelnaty, ktery omezuje schopnost krve vazat kyslik, coz se
vyrovnava zrychlenim tepu. K okamzitym zménam, k nimz dochézi po koufeni, patii
dale pokles teploty a tfes rukou (respektive ruka neni tak pevnd). Neptiznivy vliv
tabaku na télesnou vykonnost je kromé vyse uvedeného plisoben i vzestupem laktatu
v krvi a rizikem astmatického zachvatu u nekterych lidi.

V zavéru této jednotky by méli zaci z vySe uvedeného vyvodit zavéry pro sebe.
Autofti také nabizeji o nésledcich koufeni kviz, aby probirané téma ozivili.

Domaci ikol: Kviz na téma ,,M¢é diivody pro¢ nepit alkohol*.
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6. HODINA: ALKOHOL - MYTY A SKUTECNOST

V uvodu se diskutuje o tom, co je alkohol, zda je ndvykovy a jak plsobi. Alkohol se
rychle vstiebava. V malych mnozstvich alkohol oslabuje schopnost jasn¢ uvazovat
a spravné se rozhodovat a zvySuje sklon k riskovani, hadkam a nésilnému chovani.
Po vétSich davkach dochdzi k celkovému utlumu, porucham rovnovahy, zhorSené
pohybové souhfe, zpomaleni reakéniho casu (postiehu), spavosti, ptipadné
1 ke smrtelné otrave.

Pak se uvadéji nekteré epidemiologické udaje z USA z populace dospivajicich, které
svéd¢i o tom, Ze pravidelné kazdodenni piti alkoholu je u dospivajicich vzacné
(viz vyse ,,dodatek v uvodu kapitoly s ndzvem ,,Prevence uzivani alkoholu®.

Krom¢ abstinence se jesté hovofi o ritudlnim, spoleCenském a navykovém
¢1 problémovém piti. Diskutuje se také o tom, jak je Clovek, ktery problémové pije,
vniman okolim, a o tom, ze alkohol neud¢la z ditéte dospé€lého, ale naopak miize jeho
vyvoj zpomalit.

Vybrané informace o alkoholu je mozné nalézt vySe v tabulce ,,alkoholové myty
a skuteCnost“ v kapitole s ndzvem ,,Prevence uzivani alkoholu®.

Autor také zdlraznuje dvoufazové ptisobeni alkoholu (po zlepseni nalady dojde casto
k jejimu pronikavému zhorSeni), Gcincich alkoholu na mozek (alkohol postihuje

nejprve vyvojové nejvyspélejsi ¢asti mozku jako kiru celniho laloku), odlisnost
ucinku alkoholu u riznych lidi, rist tolerance, atd.

Také na zavér této jednotky diskutuji zaci nad seznamy svych divodd proc nepit
alkohol.

r

Domaci akol: ,,M¢ diivody pro¢ nekoufit marihuanu®.

7. HODINA: MARIHUANA - MYTY A SKUTECNOST

Podobné jako u ptedchozich témat klade autor diiraz na bezprostiedni uCinky
této drogy. O uclincich konopnych drog viz vyse text ,,Skodlivé U¢inky drog
z konopi* v kapitole s nazvem ,,Prevence uzivani dalSich navykovych latek*.

Opét se nabizeji epidemiologickd data dokladajici, Ze vétSina dospivajicich
marihuanu pravidelné¢ nekouii (to plati i v Ceské republice). Zminuji se 1 pravni
aspekty a mozné souvislosti mezi marihuanou a jinymi navykovymi latkami.

Ucitel miize na tabuli zapisovat do jednoho sloupce vyhody koufeni marihuany
a do druhého nevyhody. Tento vycet sestaveny z ndzor zaki pak doplni

dodate¢nymi informacemi.

Stejn¢ jako v predchozi jednotce diskutuji zaci o seznamech svych divodii proc¢
nekoufit marihuanu.

Domaci tkol: Vyplnit formulét ,,Zkoumani reklamy* (viz vySe v kapitole s ndzvem
,Medialni gramotnost®) pro konkrétni reklamu na alkohol nebo tabak.
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8. HODINA: REKLAMA

Autor zde rozebird bézné reklamni techniky jako vyuzivani zaplacenych zndmych
osobnosti nebo odbornikli, odvolavani se na domnélé védecké dikazy, predvadéni
produktu v nejlepSim svétle, tvrzeni, Ze je to moderni, sexudlni a erotické motivy,
poukazy na zabavnost, legraci ¢i odpocinek, nabizeni urcitého zbozi jako jedine¢né
ptilezitosti (vyprodej, likvidace prodejny, atd.). Neékteré reklamy jsou navic
vyslovené 1zivé. Cilem reklamy je prodej produktu nebo sluzby, ne nabizeni
pravdivych informaci. Typicky je reklama zaméfena na urcitou skupinu obyvatelstva
(cilova skupina, napt. kosmetika na Zeny, sportovni potieby pro sportovce, apod.).

Zaci diskutuji o riiznych forméach reklamy (elektronickd a ti§téna média, skryta
reklama), jejich cilovych skupindch a technikdch, které se pouzivaji.
Zvlastni pozornost se vénuje reklamam na alkohol a tabakové vyrobky a jejich
1Zivost (koufeni a piti alkoholu neni cestou ke Stésti, uspéchu ani dospélosti, a nejsou
rozhodné¢ ¢isté ani zdravé).

V této jednotce se zaci uc¢i zkoumat bézné reklamy i reklamy na alkohol a tabak.
K tomu lze pouzit formuldf ,,Zkoumani reklamy* (viz vySe v kapitole s ndzvem
,Medialni gramotnost*).

Nékteré reklamni triky jsou uvedeny vysSe v kapitole ,,Medidlni gramotnost™ pod
nazvem ,,Né&které reklamni triky*.

Pozndmka: Téma, jak celit reklamé na ndvykové latky, je u nds velmi aktudlni.
V prospektu jedné sité obchodnich domi puisobicich v Ceské republice z kvétna
2003 K. NeSpor napocital 23 obrazovych reklam na alkoholické napoje,
jen 1 reklamu na mléko a 3 reklamy na nealkoholické napoje.

Domaci tukol: Vyplnit formulédi ,,Sledovani televize pro konkrétni program
(viz tento formulaf vyse v kapitole s ndzvem ,,Mediélni gramotnost*).
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9. HODINA: NASILI A SDELOVACI PROSTREDKY

Americkd psychologickd asociace povazuje nasili v médiich za faktor zvySujici,
zejména u dospivajicich, kriminalitu a agresivitu. Navic média maji tendenci
ukazovat svét hor$i nezli je. Nasili na americkych Skolach je jesté vétsim problémem
nez u nas, neni tedy divu, ze autor vénuje tomuto tématu pozornost.

Podobné jako v predchozich lekcich koriguje ucitel zkresleni predstavy zakd.
I v relativné nasilné americké spolecnosti €ini vrazdy jen 1 % vSech Gmrti a jen
k 15 % vrazd dojde mezi lidmi, ktefi se neznali. V této lekci je mozné diskutovat
o vlivu filmovych hrdint i o tom, jak by jim jejich nésilné nebo jinak nebezpecné
chovani pusobilo problémy v jejich Zivots. Zaci mohou uvaZzovat o tom,
¢im je nebezpecné nasili ve sdélovacich prostiedcich a pii pocitacovych hrach
(znasili se dela zabava, bolest a smrt nam mulze pfipadat bezvyznamna,
nasili je pfijimano jako samoziejmost nebo je glorifikovano, svét je zobrazovan horsi
n,ez je, straSeni divaki, podnécuje sklon k agresi, utvrzuje agresivni lidi v jejich
postojich, mize mit ndvodny charakter, apod.).

Z4ci mohou dostat za tikol (nebo jiz dostali na konci minulé hodiny) vyplnit formulaf
snazvem ,Sledovani televize* (viztento formulai vySe v kapitole ,,Medidlni
gramotnost*).

Uzitecny je 1 formulat ,,co je skutecnost? (viz vySe v kapitole ,,Medialni
gramotnost®).

Autor doporucuje zakiim méné sledovat televizi a dévat prednost jinym aktivitam,
vhodné hudbé, apod. a uvazovat o ndsledcich nasili v redlném Zivoté. Lze také
diskutovat o tom, jak ovliviiuji média vnimani sebe sama. Ptipadn¢ lze také rozebirat
filmové triky, které se pouzivaji k zobrazovani nasili.

Domaci ukol: Jakymi télesnymi a duSevnimi ptfiznaky se u zaki projevuje uzkost
a v jaké konkrétni situaci.
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10. - 11. HODINA: ZVLADANI UZKOSTI

Nejprve zaci hovoii o situacich, které vyvoldvaji tizkost a o jejich ptiznacich
(svirani zaludku, zrychleny tep, tfesouci se hlas, svalové napéti, zpocené ruce,
sucho v ustech, tfes rukou, nesoustfedénost).

Autor zde nabizi jednoduché techniky véetné relaxacnich.

K lepsimu uvédomovani si uzkosti a situaci, které ji vyvolavaji, pouziva autor
formuléte, uvedené vyse v kapitole s nazvem ,,Prace s emocemi®, v ¢asti ,,Situace
vyvolavajici strach a jeho projevy*.

Lidé, ktefi trpi uzkosti, se mohou piejidat, koutit apod. Uzkost 1ze mirnit bezpeénymi
a vhodnymi prostiedky, k nimz patfi hudba, hluboké dychani, relaxace, cviceni,
meditace.

Zaci pak nacvicuji nejriznéjsi relaxace. Lze se inspirovat vySe v kapitole s ndzvem
»Prace s emocemi®, kde je uvedeno nékolik dechovych cvi€eni a relaxacnich technik.

Uzitecnym postupem je v nékterych piipadech postupné nacvicovani si zvladani
obtizné situace (ve stavu uvolnéni ve fantazii nebo i v redlném zivot¢).

12. HODINA: ZVLADANI HNEVU

Autor doporucuje nejprve uméle hnév vyvolat, napt. faleSnou informaci, ze misto
poledni prestavky bude dalsi hodina vyucovani. (To povazuje K. NeSpor za ponékud
riskantni.) Opét je mozné popisovat situace, v nichz hnév vznikd (zesmé$néni,
zarlivost, urdzka vlastni osoby nebo blizkych lidi, dlouhé cekani, okradeni nebo
ztrata néceho cenného, pomluv, apod.), a télesné projevy hnévu.

Z4ci pak mohou hovofit o tom, jak se s hnévem vyrovnavaji.

Pak ucitel nabizi nasledujici postupy:

» Rozsviceni varovného svétla v hlave, kdykoliv se ¢lovék rozhnéva.

» Zhluboka se nadechnout a pomalu pocitat do deseti, ale tak, aby to druzi
nepoznali a nebrali tkorné.

» Zklidnujici autosugesce, napt. ,,Zvladnut to.“, ,,Dokazu zustat klidny.“,
,,Libi se mi byt klidny a ovladat se.*

> Zména vztahového ramce. Zak se napf. miize sam sebe zeptat ,,Stoji mi za to
se roz€ilovat?* | Skutecné se mé chtél ten clovek dotknout?* ,Nedalo by se
toho, co chci, dosdhnout jinak?“

K. Nespor dodava, ze vybornym cvi¢enim ke zvladani hnévu je technika ,,Semafor
popsana vyse.

K mapovéni rizikovych situaci je mozné pouzit formuléf ,,co mé roz¢iluje* uvedeny
vyse v Casti ,,Zvladani hnévu* v kapitole s nazvem ,,Prace s emocemi®.

Domaci ukol: Popsat n¢jakad nedorozuméni v mezilidskych vztazich, jak k nim doslo
a jak by se jim dalo piedejit.
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13. HODINA: DOVEDNOSTI KOMUNIKACE

V uvodu se zdlraziiuje dulezitost komunikace. Diky ni se dafi vytvéret a udrZzovat
dobré merzilidské vztahy. Naopak Spatnd komunikace vede k nedorozuménim
a problémim. Efektivni komunikace znamend, ze ptijemce chape informaci stejné
jako ten, kdo informaci vyslal, coz v Zivoté ¢asto nenastava. Autor se také kratce
zminuje o neverbalni (mimoslovni) komunikaci. V bézném zivoté probiha
na mimoslovni urovni asi 65-80 % veskeré komunikace. K nacviku porozuméni
neverbalni komunikace 1ze pouZit obrazky obliceju (veselych, rozhnévanych, apod.)
pripadné mohou zaci urcité pocity neverbalné vyjadfovat a ostatni hadaji, co tim
sde€luji.

Ptiklady toho, kdy si Zaci pov§imli nedorozuméni v dasledku Spatné komunikace,
se pak rozebiraji. Nacvicuji se nasledujici komunika¢ni dovednosti.

1. Soulad mezi slovni a mimoslovni slozkou komunikace (napt. vyraz tvare).

2. Hovotit jasné a konkrétné. Napft. kdyZ se chceme v sobotu s nékym sejit, nefikdme
,,V sobotu odpoledne®, ale ,,v sobotu ve tii.*

3. Kdyz né¢emu nerozumime, zeptdme se, co tim doty¢ny myslel. Napf. ,,pfijd’ domi
vCas“ se da chapat riizné a je proto 1épe se zeptat, kdy presné znamena ,,v¢as*.

4. Zopakujeme to, co druhy fekl, vlastnimi slovy. Tim se ujistime, Ze jsme to spravné
pochopili. Navic tak ddvame druhému najevo zajem a snahu mu porozumét.

V zéavéru jednotky se zakiim nabizeji situace, kdy doslo k néjakému nedorozuméni
(napt. pii schlizce ¢ekd druhy u nespravného kina). Zaci maji rozhodnout,

ktera z vySe uvedenych komunikaénich dovednosti by nedorozuméni ptedesla.

Domaci ukol: Piipravit si pisemné ,,scénai“, jak nékoho pochvalit, jak zahajit
konverzaci a jak v ni pokracovat.
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14.-15. HODINA: SOCIALNI DOVEDNOSTI

Lekci lze zahdjit otdzkou, kolik zakl se povazuje za plaché, kolik citi ostych
ve spolecenskych situacich a co by s tim Slo d¢lat. Plachost Ize piekonat cvikem,
coz dokladaji ptipady znamych osobnosti.

Autor nejprve nabizi nékteré moznosti, jak ptekonat ostych:

Naucit se socialnim dovednostem.

Byt dobfie pfipraven, zvladnuti ur€ité situace si pfedem nacvicit.
Byt pfi ptfekonadvani tizkosti vytrvaly.

K mirnéni uzkosti u plachych lidi 1ze pouzit postupy popsané vyse.

YVVVVY

Tato lekce poskytuje fadu moznosti k nacviku. Napi. jak reagovat v situacich,
kdy zak vold kamarddovi nebo kamaradce a ozve se nékdo z jeho rodicu,
jak pozadat o radu nebo jak se v obchod¢ zeptat na néjaky vyrobek.

NacviCuje se také zdvorilda pochvala druhého cloveka, jeji prijeti a ptipadné
opétovani, napf.:

» ,,Mas pékny svetr.*

» ,,Dik, jsem rada, ze se ti libi.*

K socialnim dovednostem patii i pozdrav. Zakim se doporuuje pouZivat
co nejcastéji rizné pozdravy podle okolnosti (,,dobry den,” ,,ahoj, hezky den,
pozdrav gestem nebo usmévem apod.).

Autor déle nabizi nékteré moznosti, jak zacit konverzaci napt. ve fronté na listky
do kina, v knihkupectvi, pii nakupech nebo v souvislosti se sportem. Doporucuje
pouzivat pochvalnych sdé€leni, at’ uz se tykaji vzhledu, obleceni, vlastnosti, né¢jakého
konkrétniho ¢inu nebo néfeho jiného. (Viz vyse kapitola s ndzvem ,,Vytvareni
uspokojivych mezilidskych vztahti).

I v tomto ptipadé lze pouzivat formuldife a vymyslet piiklady na vhodné socialni
aktivity apod.

Domaci ukol na dalSi lekci na stejné téma: Pisemné popsat osobu, s niz by se chtél
zak pratelit, popsat spoleCenské aktivity, které by zak rad délal, a popsat, jak by zak
pozval n¢koho na schiizku.

V dalsi hodiné se rozebira to, pro¢ je nekdo pro nckoho pfitazlivy po télesné
nebo dusevni strance. Ukazuje se, ze divodil té€lesné pritazlivosti je mnoho a zna¢né
se li$i u riznych lidi. Inteligence, riznd nadani, smysl pro humor apod. jsou pro
pfitazlivost nejméné tak dulezité jako vzhled. Ttida miize v malych skupinach po 5-6
zacich formou brainstormingu uvazovat o dobrych mistech a prostfedich, kde je
mozné se seznamit s pfitazlivymi lidmi (2 minuty) a dobrych aktivitach, které je
mozné délat s ostatnimi (2 minuty). Vysledky brainstormingu se napisi na tabuli.

Lze také nacviCovat pozvani na schliizku. Takové pozvani by mélo byt konkrétni,

co se tyce mista i Casu, vhodné je také nabidnout alternativy. Podobné¢ 1ze nacvi¢ovat
1 odpoveéd’ na pozvani, at’ pfimo nebo formou telefonatu.
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Domaci ukol: Ptipravit si pisemné seznam obtiznych situaci, kdy mé zak problémy s
prateli, popsat diivody pro¢ nedal najevo své pocity, popsat, kdy zakovi nékdo
nabizel cigaretu a jak v takové situaci odmitl nebo mohl odmitnout.

16. - 17. HODINA: ASERTIVITA (ZDRAVE SEBEPROSAZENI)

Pasivni ¢lovek se trpné podvoluje, agresivni projevuje nepratelstvi, kdezto asertivni
pfiméiené prosazuje sva prava. Lekci je mozné zacit uvazovanim o tom, pro¢ se lidé
vzdy nechovaji asertivné a vyctem vyhod asertivity (pocit uspokojeni,
lepsi uspokojovani potieb, sebedliivéra, otevienost, mensi tizkost, schopnost prosadit
sva prava a nedat se zneuzivat, respekt okoli). Zaky je mozné pozadat, at’ popisi
situace, kdy méli v tomto sméru problémy a pro¢. Ucastnici také nabizeji piiklady
toho, jak odmitli nabizenou cigaretu nebo jinou navykovou latku.

K asertivit¢ fadi autor pfedev§im dovednosti odmitani, schopnost druhé o néco
pozadat, schopnost projevit své pocity a schopnost hajit sva prava. Clovék by pii tom
mél byt konkrétni, tedy fici pfesné, co si pieje zménit. Asertivni by méla byt
1 mimoslovni komunikace (dostate¢n¢ silny a hlavné ztetelny hlas, o¢ni kontakt,
vyraz tvare, pfimétena vzdalenost).

Vyse uvedené se nacvicuje v malych skupinach po 4-5 zéacich. Vhodné ptiklady
je vhodné pochvalit a povzbuzovat k pouzivani asertivnich dovednosti v bézném
Zivote.

Ze zpusobil odmitani se zde uvadi odmitnuti vyhnutim se, ignorovani, prosté ne,
odmitnuti s vysvétlenim a s pfevedenim feci jinam a porouchana deska (podrobnéji
viz 3 hodina naseho vySe popsaného preventivniho programu). Techniky odmitani
uvadime vyse v kapitole s ndzvem ,,Odmitani a vybrané asertivni dovednosti®.

Z4ci pak mohou nabizet asertivni feSeni modelovych situaci (napt. nékdo si od vas

néco pujcil a dlouho to nevraci, odmitnout marihuanu, apod.). Je také mozné
planovat asertivni jednani dle specifickych potieb zaki.
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18. HODINA: ZVLADANI KONFLIKTU

Je tfeba varovat pred eskalujicimi (stupnujicimi se) konflikty. Diskutuje se tom,
jak si lidé v konfliktnich situacich pocinaji (typicky agrese, podvoleni se, odchod)
a uvazovat o lepSich kompromisnich zpiisobech. Ke kompromisu je tieba dospét
vyjednavanim a ovladnout hnév.

Uvedeme zde zésady, které autor doporucuje (n€kdy staci pouzit i jen jednu z nich):

Jak zvladat konflikty?

Zachovejte klid, dychejte zhluboka, ptipadné pocitejte do deseti, feknéte si napf.
»Mam ze sebe dobry pocit, kdyz se dokazu ovladat.*

Namisto ,,ja* nebo ,,ty* byva nékdy vhodné pouzivat slovo ,,my*.

Uklidnéte svij protéjsek. Muzete napi. konstatovat: ,,To nestoji za to, abychom
se kvili tomu prali nebo hadali.” Pokud véas nékdo urazi, mizete na to reagovat
napt. otazkou ,,Co tim chce§ fici?* Konfliktu muze ptedejit 1 vhodné pouzity
humor.

Naslouchejte druhému. Muzete napf. fici ,,Chéapu, jak to myslis* a ubezpecit se,
zZe jste spravné porozumgli.

K druhému se ale pfili§ neptiblizujte a nezvysSujte hlas.

Reknéte, jak na véc pohlizite a co citite, zdivodnéte to, stiijte a hovoite
sebevédomé.

Projevte vic¢i druhému respekt. Zbytecné ho nekritizujte, dejte najevo,
ze jeho stanovisko chapete (i kdyz ho vzdy nesdilite), kdyz to jde, projevte
souhlas, pokud jste udélali chybu, omluvte se.

Vyfieste problém. Navrhnéte kompromis nebo o navrh kompromisu pozadejte
druhého, uvazujte o dalSich feSenich, ptejte se napt.: ,,Proc? Pro¢ ne? Co kdyby?*
Domyslejte nasledky rtiznych feseni.

Zvladani konflikt se opét nacvicuje ve dvojicich, ptipadné v malych skupinach, kdy
divéaci mohou aktéry uklidiovat a navrhovat jim dobré feSeni.
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TEMATA V 2. ROCE PROGRAMU (10 HODIN)

Ve druhém roce se klade vétsi diiraz na opakovani, minimum je 10 hodin, material
nekterych lekci je mozné podle potieby rozlozit do vice hodin. Oproti pfedchozimu
ro¢niku se klade jesté vétsi dliiraz na demonstrovani, procvicovani a nacvik.

1. HODINA: ZNEUZIVANI NAVYKOVYCH LATEK A NAsILi, PRiCINY
A NASLEDKY

K nasilnému chovani a nasilné kriminalit¢ dochézi pod vlivem navykovych latek
nejcastéji u alkoholu. Z tohoto hlediska nebezpecné jsou i budivé latky
(pervitin, kokain), halucinogeny a v obdobi odvykacich obtizi i opiaty a marihuana
(odvykaci stav po marihuané byva jinak pomérné slaby).

Opakuji se témata z predchoziho roku (lekce tykajici se koufeni, alkoholu
a marihuany), zminuji se 1 jiné drogy a popisuje rozvoj zavislosti. Autor nejprve
zmifuje nékteré epidemiologické tidaje. Nejvice lidi zabiji tabak (v Ceské republice
podle nékterych odhadu asi 60 denng) a alkohol, mén¢ jiné drogy. Autor pak zminuje
nékteré pficiny brani drog (znami, ktefi berou drogy, neschopnost odmitat nabizeni
navykovych latek a jejich dostupnost, snaha dé€lat dojem, pozitivni postoje k témto
latkdm, zvédavost, snaha piekonat nepiijemné duSevni stavy jako nuda, smutek,
samota, Uzkost, reklama a nevhodny piistup médii k drogam.) Autor pak dale
popisuje prechod od experimentovani k zneuZivani a zavislosti. Zaci za pomoci
formulaia popisuji, jak vypada ¢lovék po vlivem navykovych latek, uvazuji o tom,
jak reagovat na zneuzivani navykovych latek v okoli a jak odmitat. Opakuje se také
diskutabilni pokus s tepovou frekvenci z pfedchoziho roku. K nému se navic pridava
pozorovani zvySeného tiesu po vykoufeni tabakové cigarety.

Nové¢ je zafazeno téma naésili. To Casto souvisi s alkoholem i jinymi navykovymi
latkami. Opakuje se teze, Ze nasili je mén¢ Casté, nez by se zdalo z médii. Studenti
v malych skupinich formou brainstormingu uvazuji o diivodech, pro¢ se nechovat

nasilné. Vysledky se zapisi na tabuli.

Domaci tikol: Opakovani , tfistupfiového feSeni problému* z ptedchoziho roku.
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2. HODINA: DOVEDNOSTI ROZHODOVANI

Zdaraziiuje se dulezitost spravného rozhodovani v kaZzdodennich  situacich
i zasadnich dlouhodobych rozhodnuti. Opakuje se ,tfistupiiové feSeni problému
z ptedchoziho roku, které je mozné pouzivat individudlné i skupinové. Procvicuje
se feSeni modelovych problémi 1 redlnych problémi, které nabizeji zaci.
Autor spravné podotykd, ze dospivajici maji sklon vybirat pouze z omezené¢ho poctu
feSeni. Proto je tfeba trvat na tom, aby pied tim, nez se rozhodnou, nabidli dostate¢né
Siroké spektrum moZznosti (tii nebo vice).

Domaci tkol: Piinést na pfisti hodinu néjakou reklamu na alkohol nebo tabak.

3. HODINA: VLIV MEDII

Cilem reklamy neni pravdivé informovat, ale prodat zbozi, proto je ve vztahu
k reklam& nutna opatrnost. Ukolem z4ki je identifikovat v realném Zivoté techniky,
které¢ reklama pouziva a které byly popsany v piedchozim roce. Analyza se piirozené
tyka i reklam na tabak a alkohol. Zak si muZe, je-li vystavovan vlivu reklamy,
pokladat otazky typu:

» ,Kdyz si to koupim, budu skute¢né¢ §tastnéjsi?*

» ,.Budu skute¢n¢ atraktivnéjsi?*

» ,Kdyz si to nekoupim, ztratim skute¢né ptatele a lidé si m¢ proto nebudou
vazit?*

Kromé zminénych otazek se lze jesté ptat, nakolik je reklama pravdiva a co je jejim
cilem. Vysledkem miZze byt tieba zjisténi, Zze urcité kalhoty neudélaji clovéka
automaticky atraktivnim, urcitd zubni pasta neochrani jeho chrup o mnoho vice
nez jina, piti coca-coly nepovede k zazrakiim a cigareta neudéla z chlapce kovboje.

Domaci tkol: Pisemné¢ zpracovat piehled situaci, kdy zak citi tizkost, a o jak silnou
uzkost se jedna.

4. -5, HODINA: ZVLADANI UZKOSTI

Zde se opakuje latka z pfedchoziho ro¢niku. Autor nabizi ptiklady typickych situaci,
kdy se uzkost objevuje. Uzkost je &asty stav, ktery nékdy proziva kazdy.
Obavy, které ta ktera situace vyvolava, jsou vétSinou zbyteCné nebo piehnané.
Zéci opét identifikuji Zivotni situace, kdy se objevuje izkost a strach. Z predchoziho
ro¢niku se opakuje nacvik relaxace, dulezitost ptipravy na situaci, nacvik ve fantazii
a dechové cviteni. Navic autor pfipojuje pasaz o pozitivnim mysleni. Zaci maji
za ukol rozpoznavat negativni myslenky (napf. ,,pfi zkousSeni s matiky se hrozné
ztrapnim®) a nahrazovat je pozitivnimi (,,vzdycky jsem to né&jak zvladl,
zvladnu to opét™) — podobny postup se pouziva napt. pii 1écbé depresi.

Domaci ukol: Popis dvou situaci, kdy se zak a rozhnéval, v€etn¢ toho, jak pfi tom
jednal.
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6. HODINA: ZVLADANI HNEVU

Zaci maji identifikovat situace, kdy se u nich objevil hnév, tentokrat ponékud
slozit&j$im zpusobem (viz vySe denik hnévu) v pasazi s nazvem ,,Zvladani hnévu*
v kapitole ,,Prace s emocemi*).

V dalsi casti se opakuji se postupy ke zvladani hnévu popsané v ptedchozim ro¢niku.

7. HODINA: DOVEDNOSTI KOMUNIKACE

Zde se opakuje jen nepatrné prohloubend latka z ptedchoziho rocniku. Nacvicuji
se dovednosti vysilani informace a pfijimani vcetné¢ dovednosti naslouchani.
Uzitecné cviceni je rozdélit zaky do dvojic a nechat je vypravet obsah néjaké knihy.
Jejich poslucha¢ mé pak za tkol davat v prvnim pfipad€ najevo zdjem, ve druhém
nezdjem, pak se role vyméni a diskutuje se o pocitech pfi cviceni.
O neverbalni komunikaci viz podrobnéji ve 3. hodiné naSeho preventivniho
programu pro stiedni skoly.

Domaci tikol: Pripravit si scénai zvladnuti obtizné situace.

8. HODINA: SOCIALNI DOVEDNOSTI

Opakuje se a procviCuje latka z predchoziho ro¢niku. Zvladani obtizné situace je
mozné zpracovat formou ,scénafe”, kde jsou popsany osoby, scéna, zapletka
a feSeni.

Modelové situace, které¢ je mozné ve tiidé¢ nacviCovat, zahrnuji napt. s nékym se
seznamit na vecirku, seznamit se se sousedy po piest€éhovani, zacit si povidat s
n¢kym v autobuse, ktery uvizl v dopravni zacp€, nebo s nezndmym zakem ve $kolni
jidelnég, apod.

Domaci ukol: Zadani konkrétnich tkold, napt. pozddat neznamého cloveka
o informaci, pozdravit nékoho, koho obvykle nezdravime, n€koho pochvalit,
zacit konverzaci, pokra¢ovat v ni a vhodné ji ukoncit.

9. HODINA: ASERTIVITA (ZDRAVE SEBEPROSAZEN])

Opakuje a procvicuje se latka z predchoziho ro¢niku vcetné projevovani vlastnich
pocitli, vznaSeni opravnénych pozadavki a odmitani. Ucitel nabizi modelové situace.
Diiraz se klade nejen na slovni, ale 1 na mimoslovni slozku.

Domaci tkol: Popsat né¢jaky konflikt (bez uvedeni jmen), c¢eho se tykal,

jak doty¢ni jednali, zda se pfi tom n¢kdo roz¢ilil, jak se konflikt vyfesil a zda v ném
nekdo vyhral a proc.
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10. HODINA: ZVLADANI KONFLIKTU

Opakuje a procvicuje se latka z predchoziho ro¢niku, pracuje se konflikty, s nimiz
se zaci setkali, a dalsimi modelovymi situacemi. Ucitel opét nabizi modelové situace
nebo se pracuje s konflikty, které popsali Zaci.

10. - 12. HODINA: JAK CELIT TLAKU VRSTEVNIKU.

Zde autor popisuje typické taktiky, které lidé pouzivaji, kdyz chtéji druhé presvédcit:

Presvédcovaci taktiky:

Lichoceni.

Logické zdivodiiovani.

Dovolavani se s nékoho, kdo ma autoritu.
Ptislib, ze Clovek pak bude oblibeng;si.
Slibovani odmény nebo hrozba trestem.
Opakované a vytrvalé opakovani zadosti.
Vyvoléavani pocitt viny.

VVVVVVY

Uvedené presvédCovaci taktiky jsou vyloZzeny na konkrétnich ptikladech.
Uginnou obranou proti nim jsou zptsoby odmitani, které se zde opakuji
z ptedchoziho ro¢niku. Zik by se také mél ptit, pro¢ ho presvédéuji,
jaky z toho mohou mit prospéch, jaky z toho bude mit prospéch nebo Skodu on,
jestli je pro né&j dulezité, co si o ném tito lidé mysli a jak jsou jejich argumenty
davéryhodné. Opét se nacviCuje zvladani modelovych situaci, které nabizi ucitel,
nebo situaci, s nimiz maji Zaci zkuSenosti, jako je nabizeni cigaret.

Domaci tkol: Naplanovat si, jak celit nevhodnému tlaku okoli ve Skole, doma
a s kamarady.
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TEMATA V 3. ROCE PROGRAMU (8 HODIN)

Opét se klade diraz na opakovani podstatného z ptedchozich let a zejména
na nacvik.

1. HODINA: ZNEUZIVANI NAVYKOVYCH LATEK: PRICINY A NASLEDKY

Opakuje se vycet nékterych typickych rizikovych faktorii. Zaci uvazuji dale o tom,
jak se zneuzivani drog projevuje, jaka ma rizika a jak se rozviji. Nasleduje
jednoduchy test, v némz mohou zéaci posoudit, jakému riziku jsou vystaveni
(rizikovi znami, nestarajici se rodi¢e, neschopnost odmitat, podléhani reklamam,
vlastni nebezpecné nazory na navykové latky apod.). Na zévér hodiny se uvazuje
o tom, jak toto riziko snizit (napf. nezacinat, nestykat se s témi, kdo drogy berou,
uvédomovat si rizika, umét odmitat alkohol, tabak a drogy, umét pozadat o pomoc,
mit dobré zajmy, naucit se spravné se rozhodovat).

Domaci ukol: Zpracovat pisemnou formou ,,tiistupiiové feseni problému* pro své
dva problémy.

2. HODINA: DOVEDNOSTI ROZHODOVANI

Na konkrétnich piikladech se opakuje zejména ,tfistupfiové feSeni problému*
z predchoziho roku. Autor spravné poukazuje na to, Ze pii rozhodovani je vétSinou
vhodné ponechat si dost Casu na rozmySlenou a nerozhodovat se ukvapené.
Pti procviCovani , tiistupiiového feSeni problému‘ mtize ucitel i spoluzéaci navrhovat
dal$i mozZnosti, na které by zak sam nepftisel.

Domaci tkol: Zpracovat pisemné, jak zdky ovliviiuje televize, rozhlas a jiné
sdélovaci prostredky.
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3. HODINA: VLIV MEDII

Autor doporuCuje zdkim byt si

vedom vlivu

sdélovacich prostiedki

(zaci mohou napt. referovat o tom, jaky film, program ¢i osobnost ovlivnili jejich
zivot). Je také tfeba chapat zplsoby, jakym se média snazi divaky a posluchace
ovlivnit, a kriticky zkoumat médii zprostiedkované informace. To se tykd zejména
alkoholu a drog. V téchto pripadech doporucuje autor tyto vlivy rozpoznat, kriticky
zhodnotit a reagovat myslenkou opacného zaméteni, ktera vliv médii vyrusi.

Piiklady opaénych myslenek

Informace z médii

Reakce na ni

Drogy jsou zajimavé.

Cpat do t¢la jedy neni nic zajimavého.

Néjaka osobnost pije nebo fetuje.

Mnohem vice osobnosti se chové zdravéji.
Osobnosti se ¢lovek nestava kvili drogdm,
ale z jinych divodu.

Populéarni hudba propagujici drogy a drogovy
zpusob zivota.

Takovy zivot ¢asto konci predcasné
a v utrpeni.

Legrace a veselost pod vlivem alkoholu
¢i drog.

Jenze pak piijde kocovina nebo deprese
pfi ,,dojezdu®. Zavislost neni legrace.

Autor také varuje pred bezmyslenkovitym sledovanim televize.

Domaci ukol: Zpracovat pisemné, kdy citi zak strach nebo tzkost a jak silnou.

4. HODINA: ZVLADANI UzZKOSTI

Opakuji se postupy ke zvladani tzkosti z predchoziho roku, navic se hloubé&ji
vysvétluje plsobeni relaxace jako piirozeného opaku stresu. Jako novy postup
se doporucuje soustiedit se na své ruce a zvysit teplotu v nich. Tento postup neni
jinak pravé Casto pouzivan. Autor naopak kupodivu nezminuje télesné cviceni, které

je zde prokazatelné prospésné.

Domaci ukol: Zpracovat pisemné, kdy citi zak hnév a jak silny.

5. HODINA: ZVLADANI HNEVU

Zde se opakuji a znovu procvicuji postupy z piredchoziho ro¢niku.

Domaci ukol: Zpracovat pisemné¢, jak zak hodnoti své konkrétni socialni dovednosti

(viz vySe formulaf
uspokojivych mezilidskych vztaht*).
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6. HODINA: SOCIALNI DOVEDNOSTI

Opakuji a procvicuji se postupy z predchoziho ro¢niku vcetné ukolt v modelovych
situacich, které navrhuje ucitel. Nejjednodussi, nejkratS$i, a proto nejvhodnéjsi
pro plaché zdky je pozdrav. Navic autor popisuje charakteristiky davérného
Pro tento typ komunikace je dulezit¢ vnimat mimoslovni sdéleni druhého
(vyraz tvare, atd.), natoCit a pfiblizit se k nému, castéji navazovat ocni kontakt.
Uzite¢né byvaji véty jako ,,chdpu, Ze je to nekdy tézké...“ nebo ,nékdy mé dost
trapi...“ Pokud pfi tomto typu rozhovoru druhy fekne néco, co nechceme slyset,
zpravidla to ignorujeme.

Dulezité je také se ubezpecovat, Ze jsme druhému spravné porozuméli.
Domaci ukol: Zadani konkrétnich ukoll, napf. pozddat neznamého Ccloveka

o informaci, pozdravit né¢koho, koho obvykle nezdravime, nékoho pochvalit, zacit
konverzaci, pokraovat v ni a vhodné ji ukoncit.

7. HODINA: ASERTIVITA (ZDRAVE SEBEPROSAZENI)

Opakuji a procvicuji se témata z predchoziho rocniku. Navic autor zafazuje
charakteristiky agresivniho, pasivniho a asertivniho chovani na mimoslovni urovni.

Asertivita na mimoslovni drovni - prehled

Agresivni Pasivni Asertivni
Toén hlasu Hlasity Tichy Pevny
Oc¢ni kontakt Pfimy Divé se doltu Pfimy
Vzdalenost Tésna Znacna Spise blizka, ptirozena, neptilis
tésna
Vyslovnost a Mluvi rychle, Nejista, vahava, Klidna, zfetelnd, bez vahani.
rychlost fe¢i | nékdy nezietelné n¢kdy
neusporadana.
Vyraz tvafe | Hnévivy, napjaty Prazdny, Uvolnény a otevieny
bezvyraznost
Télesnd pozice | Napjatd ramena Kulat4 ramena, Stoji zptima,
a ruce, naklonén svéSena hlava ma uvolnéna ramena,
vpied hlava je také zptima.

Autor v zavéru opakuje zndmou poucku z asertivniho tréninku, Ze k asertivité také
patii rozhodovéani, kdy asertivni chovani pouzivat a kdy to neni vhodné.
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8. HODINA: ZVLADANI KONFLIKTU

Opét se opakuji témata z predchoziho ro¢niku a fesi se modelové konflikty, s nimiz
se zaci setkavaji. Nove se zavadi pojem konfronta¢niho fesSeni konfliktu (kritizovani,
skakani do teci, kiik, urdzky, sarkasmus, hrozby, odsuzovéni), vyhybavého feSeni
konfliktu (oddalovani, omlouvani se, obranny postoj, zapirdni, zména tématu,
tendence piedCasné odejit) a tvofivého feSeni konfliktu (naslouchani, dotazy, pokus
o formulovani stanoviska druhého, vyjadfeni vlastnich pociti a pozadavki).
Obvykle se preferuje tvotivé feseni, ale za urcitych situaci, napt. v ptipadé¢ fyzického
ohrozeni, mize byt vhodné i vyhybavé feseni.

9. HODINA: TLAK ZE STRANY VRSTEVNIKU

Opakuji se zplisoby odmitani z pfedchoziho rocniku. Kromé toho se zde klade diiraz
na mimoslovni slozku komunikace pti odmitani (hlas je dostate¢né silny, vyslovnost
zietelnd, o¢ni kontakt piimy, vyraz tvafe odmitavy, vzdalenost je pifiméfena
okolnostem). Opét se procvicuje zvladani modelovych situaci.

Domaci ukol: Naplanovat si v jakych situacich a jak budu ¢elit nevhodnému tlaku
vrstevnika.

POzZNAMKA NA ZAVER:

Pro zajimavost uvadime, Ze existuji jeSt¢ materidly pro tfi ro¢niky zékladni Skoly
(3/4, 4/5 a 5/6). O efektivité¢ téchto materidli ale nemame k dispozici tvrda
vyzkumna data. To mlze byt dano okolnosti, Ze zneuzivani navykovych latek byva
u mladsich zakl nizké v kazdém ptipad¢, proto je obtizné zde dosahnout statisticky
vyznamnych rozdilt. To ale jeSt¢ neznamend, Ze by takova prevence neméla efekt
pozdgéji.
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DESIGN KURzU III

Program je planovan na 12 hodin. Je rozd¢len do tii ¢tyrhodinovych bloki.

1. BLOK

Cile jednotlivych blokui kurzu

Aktivity

Zahajeni kurzu — uvitani a formulovani
smyslu kurzu, organizacni zaleZitosti
(zejména Casovy harmonogram kurzu)

Uvitani, pfedstaveni lektorti, diskuse
nad smyslem kurzu, dohoda na
Casech.

Seznameni se

Krouzek, kazdy fekne své kiestni
jméno.

(24

Ucastnici zamé&fi pozornost na sebe navzajem
a na téma prevence.

Mista si vyméni

Ucastnici sdileji zkuSenosti, jaké informace
maji o drogéch.

Uvodni povidani a diskuse na téma
drogy

Ucastnici posiluji sebetctu.

Silny ¢lovek
Co se mi na mn¢ libi, ¢eho si na
sob¢ cenim

Ruka

Ukonceni bloku — zavér a rozlouceni

1 véc, kterou si z celého bloku
odnasim jako nejdilezitéjsi
Lektor se zeptd, co by se zaci radi

dozvédéli z oblasti drog a zavislosti
v ptisti hoding€.
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2. BLOK

Cile jednotlivych blokt kurzu Aktivity

Uvod Seznameni s obsahem a cilem tohoto
bloku

Naladéni se na téma Prostorova $kéala

Ucastnici prohloubi své znalosti a zformuluji | Povidani a diskuze na téma kouteni
své nazory na koufeni.

Ucastnici si ujasni, které véci v zivoté jim Strom radosti
ptindseji radost.

Ucastnici se zlepsi v dovednostech odmitani. | Nacvik technik odmitani

Ukonceni bloku — zavér a rozlou€eni 1 véc, kterou si z celého bloku

odnasim jako nejdilezité;si

Lektor se zepta, co by se zaci radi
dozvédeli z oblasti drog a zévislosti
pii pfiStim setkani.

230




Jak se branit drogam a predchéazet zavislostem. www.odyssea.cz

3. BLOK

Cile jednotlivych blokt kurzu

Aktivity

Uvod

Seznameni s obsahem a cilem tohoto
bloku

Ucastnici se aktivizuji pro dalsi praci.

Tematické molekuly

Ucastnici prohloubi své znalosti a formuluji
své nazory na alkohol.

Povidani a diskuze na téma alkohol

Ucastnici prohloubi své znalosti a formuluji
své ndzory na gambling a pocitatové hry.

Povidani a diskuze na téma
gambling a pocitacové hry

Ucastnici diskutuji o emocich a hledaji
souvislosti emoci s drogami a navykovymi
latkami.

Ucastnici mapuji rizné vlivy na jejich
prozivani.

Naladomér

Uvod do problematiky emoci

Moje slunce a moje mraky

Ucastnici zaziji spolupraci pii spole¢ném
plnéni ukolu.

Ugastnici pojmenuji souvislosti mezi vztahy
a drogovymi problémy.

Zraloci

Povidani a diskuze na téma vztahy,
pratelstvi a jejich role v drogovych
problémech.

Zavér bloku a celého programu, evaluace
a rozlouceni

Cara (vzdalenosti)
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http://www.drogovaporadna.cz

http://www.drogy-info.cz

http://www.sananim.cz
http://www.prevcentrum.cz/cz/home/
http://iporadna.cz/index.php
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PRILOHA: PRIKLADY JEDNODUCHYCH
TELESNYCH CVICENI VHODNYCH
DO PROGRAMU

Tato cviceni jsou nenarocna na prostor a daji se dobfe provadeét ve Skole béhem
vyucovacich hodin, zvlasté kdyz se u zakl objevuje Uinava a klesa jejich pozornost.
Zejména vhodné je zatadit cviCeni do lekce, ktera se tyka zpiisobu, jak ovlivnit
vlastni dusevni stav. V tom pitipad¢ lze Zaky vyzvat, aby ,,0zndmkovali* svoji naladu
na stupnici 1 az 5 pfed cvicenim a po ném. Obvykle se zafazuji 3—4 cviceni.
Nasleduji ptiklady.

Nebeské protazeni: Nohy jsou asi 10 cm od sebe, prsty zaklesnéte do sebe, dlané
vytoCte vzhliru a polozte hibety rukou na temeno. S nadechem napinejte paze
a pfejdéte do vyponu, pékné se protahnéte, kratce zadrzte dech. S vydechem se
vracejte zpét na plna chodidla. Opakujte nékolikrat.

Strom ve vétru: Ve stoji rozkroném proplette prsty, vytocte dlan¢ vzhiru.
Ukléanéjte trup a natazenymi pazemi stiidavé doprava a doleva. Opakujte zhruba 5x
na ob¢ strany. Nakonec s vydechem spoustéjte paze podle téla.

Pohled pres rameno: V Sirokém stoji rozkrocném polozte soucasné pravou ruku
na levé rameno, levé predlokti sunte kolem pasu za zady doprava, divejte se pies
rameno doleva a doleva rotujte i1 trup. Pak stejné na opacnou stranu. Opakuje se
5 — 10x na ob¢ strany.

Procviceni krku: Ve stoji mirn¢ rozkro¢ném pomalu piedklonte a zaklofite hlavu.
Opét mozno spojit s dychdnim. S vydechem ptedklon, s nddechem hlava rovné,
s vydechem zaklon, s nadechem hlava rovné, s vydechem piedklon. Opakujte 5x
1 vicekrat. Stejnym zplsobem procvicujeme krk do stran. Hlavu uklanite stfidave
k pravému a levému rameni, je to Cisty uklon, bez rotace. Opét je mozno spojit
s dychanim.

ProcviCeni ramen: Ve stoji spojném se SpiCkami prsti dotknéte ramen
(skrcte pfipazmo, ruce polozte na ramena). Lokty opisujte bocné kruhy, nejprve
vpred, pak vzad. Opakujte 5x v obou smérech.

Kridla: Ve stoji spojném (s nohama u sebe) upaZte dlanémi vpted a nedechnéte se,
trup se v horni Casti prohyba vzad, hlava se mirné zaklani. Nyni vydechujte,
pfedklanéjte se a spojte dlané natazenych pazi pred télem ve vySi ramen.
Pohyb plynule opakujte 3 — 5x.

Sekani drivi: Postavte se do Sirokého stoje rozkro€ného, proplette prsty, natazené
paze piedpazte. S nadechem zdvihejte natazené paze s propletenymi prsty nad hlavu
a mirn¢ se zaklanéjte v hrudni oblasti. S vydechem je vracejte do vodorovné polohy
a zaroven udélejte mirny podiep. Opakujte 5 — 10x.

Koc¢ka s oporou o lavici nebo zZidli: Ve stoji mirn€ roznozném se dlanémi
natazenych pazi optete o lavici nebo zidli. S vydechem postupné ohnéte patet, hlavu
vyvéste mezi paze. S nadechem postupné patet prohnéte a uvolnéte bticho. Tedy
jinak fec¢eno: s vydechem udélejte koCi¢i hibet, hlava jde na prsa. S naddechem
zdvihejte hlavu a zaklanéjte trup (pes). Opakujte asi 5x.
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Ja jsem - cvik na zvySovani zdravého sebevédomi: Postavte se do stoje
rozkro¢ného, zhluboka se nadechnéte a upazte. S vydechem jemné bubnujete péstmi

rrrrrrr

stejné a vyslovuje se dlouhé ,,jsemmmmmmmmm”. Opakujte napft. 3x.

Postupny podrep: V Sirokém stoji rozkrocném proplette prsty rukou vpiedu pred
télem a nechte paze volné viset dolii. Béhem celého cviceni stljte rovné. Prejdéte
do mirného podiepu a setrvejte v kratké vydrzi, vzptimeny trup se tak snizi o n¢kolik
centimetrti. Vratte se do vychozi polohy. Cviceni ctyfikrat opakujte a pti kazdém
dalsim opakovani ptejdéte do hlubSiho podiepu. Cvi¢eni miizete spojit s dychanim
(s nddechem podiep, s vydechem vzptim).

Dvoji uhel: Stojite zpiima, nohy u sebe (stoj spojny). Za zady proplet'te prsty
natazenych pazi. S vydechem se pomalu prohnuté piedklanéjte, to znamenad, ze prvni
jde hrudnik, ne hlava. Natazené a propnuté paze jdou obloukem nad hlavu. Po kratké
vydrzi se s nddechem vracejte do stoje spojného. Opakujte 3 — 5x.

Tahani za provaz: Ve stoji spojném predpazte pokréené paze. Predstavte si, ze pred
vami visi provaz. VS§i silou ho stfidavé pravou a levou rukou tahnéte doli. MiiZete si
napf. predstavit, ze tadhnete na kladce kbelik s maltou.

Polovi¢ni protazeni: Postavte se do stoje rozkro¢ného, nohy v S§ifi ramen.
S nddechem vzpazte natazenou pravou ruku, natazena leva se dotykd zadni strany
stehna. S vydechem se zaklanéjte v hrudni oblasti, divejte se za vzpazenou pravou
rukou, vytahujte ji vzhiru a vzad. Levou dlan suiite po zadni stran¢ stehna.
S nadechem se vracejte zpét do vzpiimeného stoje, s vydechem piipaZte pravou ruku.
Opakujte asi 3x na ob¢ strany.

Cviceni konské sily: Siroky stoj rozkro¢ny, vytoéte pravou nohu kolmo k levé.
Pteneste vahu na pravou nohu, pokrcte ji v koleni. Vypnéte co nejvice hrudnik,
ruce sepnéte na prsou a hrudnikem tlacte proti rukdm jako kin, kdyz tdhne viz.
Chvili vydrz, dychejte normalng. Stejnym zplisobem cvicite na opacnou stranu.

Namornik: Ve stoji spojném piekiizte zapésti v dolni Casti bficha. S naddechem
oblouky zevnitf upazte a pak vzpazte nad hlavu, tam se znovu zkiizi zapésti.
S vydechem jdou ruce vnitinim obloukem doli do upazeni, dlané vzhlru. S dal§im
nadechem se ruce opét zkiizi nad hlavou. S vydechem pak paze klesaji oblouky
dovnitt a zkiizi se pted télem v dolni casti bficha. Opakujte 3 — 5x nebo podle
potieby.

Hadi protaZzeni: Ve vzpifimeném stoji proplette prsty za zady. Propnutim paZi,
tahem lopatek k sobé a zdklonem hlavy provedte hrudni zdklon. S vydechem

se vracite nazpét do vzpfimeného stoje, prsty u rukou zlstdvaji propletené,
ale paze se uvolni. Opakujte asi 3 — 5x.

Trojuhelnik: Postavte se do Sirokého stoje rozkrocného, upazte. S vydechem
se uklanéjte vpravo, prava ruka se dotykd zevni strany levé nohy, vnitini strana levé
pazZe jde k levému uchu. S nddechem se vracejte do vzpiimeného stoje, s vydechem
na opacnost stranu. Cvicite na obé€ strany asi 3x.
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