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Zahajeni programu
Unplugged

AZ budes starsi, budeS se ¢asem rozhodovat
o uzivani alkoholu, tabaku, nékterych léku,
konopiadalsich drog. Hodiny v rameci programu
Unplugged ti pomohou se na takova rozhodnuti
pripravit. Unplugged patifi mezi preventivni
programy, tzn., Ze jeho cilem je pusobit d¥iv, nez
se néco pokazi.

Proctisivobsahu na- , .
zvy jednotlivych dva- PRAVIDLA PRO PRACI VE SKUPINE:
nacti hodin progra-
mu Unplugged, aby
sis udélal/a predsta-
vu, o ¢em budou.

Kdyz nékdo mluvi, nasloucham mu.

Nesméji se ostatnim ve tridé.

Neroznasim mimo tfidu to, o ¢em mluvili spoluzaci v hodiné.
Respektuji pravo ostatnich na odliSny nazor.

Mam pravo mit odliSny nazor.

Snazim se chovat co nejupfimnéji.

Uznavam dohodnuty postup.

Jsem zodpovédny a dodrzuji pravidla ve trideé.

Respektuji potfrebu soukromi.

Chci se naucit néco nového.
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Zamysleni nad hodinami programu Unplugged... Dopliite nasledujici véty.

Co by mé zajimalo ohledné alkoholu, tabaku a dalSich drog?

Ceho chci v t&chto hodinach dosahnout?




=
Young neople

Chces patrit do skupiny?

Mladi lidé jako ty chtéji travit ¢as spolu. Dnes se budeme
vénovat nasledujicim otazkam: Co vS§echno byste udélali pro
to, abyste se stali soucasti nové skupiny, co by od tebe jako
od novacka skupina mohla o¢ekavat, jak by skupina mohla
reagovat na to, co délas nebo rikas?

SKUPINU SPOJUJI:

Charakteristiky
Muzi, Zeny, styl obleceni...

Dovednosti
Sportovni talenty, schopnost hrat na hudebni nastroje, akrobatické
techniky na kole...

Chovani
Zpusob tance, koufeni, nekoureni ...

Jazyk
Mistni dialekt, SMS, urc¢ita slangova (kédova) slova ...

Po prehrani scénky spolu se skupinou odpovéz aspon
na tfi z nasledujicich otazek:

* Na co jste pfi hrani mysleli, co vas napadalo?

* Podarilo se vam stat si za svym nazorem?

* Jaké poZadavky skupiny vas zaujaly?

* Co bylo pro vas lehké? Co bylo slozZité? Jak jste se s tim vyrovnali?

* Jaké ma ¢lovék moZnosti stat se clenem skupiny a jak se miiZze vyporadat
s tim, Ze je z ni vylou¢en?

* Jakou odpovédnost ma skupina, kdyZ se rozhodne, Ze nékoho nepfijme?

 Co vSechno byste udélali, abyste se mohli stat soucasti skupiny?

e KdyZ mas mozZnost stat se clenem néjaké skupiny, podle ceho se
rozhodujes, zda prijmes jeji pravidla?




Autor obrazu: Jean Michel Folon (Belgie, 1934-2005)

Co si myslis o muzi, ktery ,vybocuje z Fady“?

V ¢em se podoba ostatnim?

V ¢em se lisi od ostatnich?

Co si myslis, Ze si preje?

Uved' tFi divody, pro¢ ma nékdo, jako je ten muz, pravo byt odliSny:

Unp\ugde



myty a fakta o alkoholu

Nakresli, jak asi vypada clovék, ktery mé_
silné protektivni (ochranné) faktory proti

uzivani alkoholu.

Podivej se na obrazky
a prirad' je do spravnych policek.

Spolecenské Télesné Osobnostni
Riziko
Ochrana

\ W/

Q ﬁ U
divka
osameélost
stres
spolu

Y
1‘1 a sebevédomi

jidlo a voda



Je to, cemu veris,
podlozeno fakty?

Jana zacala drZet dietu, protozZe si
mysli, Ze vSechny jeji kamaradky drzi
dietu, a ona chce byt jako ony. Michal
se rozhodl zkusit cigaretu, jelikoz se
domniva, Ze vSichni v jeho okoli to uz
zkusili. Casto jsme piesvédéeni, Ze
vSichniostatnilidé se chovajiurc¢itym
zpusobem, ale nemame pro to zadné
dukazy. Vtéto hodiné si povime o tom,
jak takova presvédceni ovliviiuji nasSe
vlastni chovani. Zvlastni pozornost
budeme vénovat uzZivani alkoholu,
cigaret a dalsich drog.

Jednoducha lekce ze statistiky:
Rozumis rozdilu mezi vyroky:
Lnékdy v Zivoté“, ,za rok",

,Za mésic* a ,kazdy den“?
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Co myslis, kolik patnactiletych aZ osmnactiletych
nékdy ve svém Zivoté uZilo nebo zaZilo ...
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alkohol koureni opilost konopi extaze pervitin

Co myslis, kolik procent patnactiletych az
osmnactiletych kazZdy rok uZije nebo zazije ...
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Co myslis, kolik procent patnactiletych az
osmnactiletych kaZdy mésic uzije nebo zaZije...
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Co myslis, kolik procent patnactiletych az
osmnactiletych kazZdy den uZije nebo zaZije...
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alkohol koureni opilost konopi extaze pervitin

alkohol koureni opilost konopi extaze pervitin

V pétic¢lennych skupinach porovnejte rozdily mezi vasimi odhady a skute¢nymi Gdaji z vyzkum
a odpovézte na nasledujici otazky.

1. Ve kterém odhadu jste se nejvice spletli?
2. Kde jste se nejvice priblizili skutecnosti?

3. Jaké mohou byt diivody pro vas Spatny odhad ohledné uzivani alkoholu, cigaret a dalSich drog?
4. Z jakého divodu se v médiich vétSinou uvadéji idaje o celozZivotnim uzivani drog?

Uved'te priklady toho, co ovlivnilo vase odhady. Napf.:
e Kamaradi nebo rodina.

 Zpravy v radiu, televizi, novinach, na internetu.

* Reklama a propagace.

* Filmy, obrazky, pribéhy, pisné.

Unplugged




Poznej myty
a fakta o koureni

Nékdy se nam dycha dobre. Tireba kdyz dychame Cisty cerstvy
vzduch. Nékdy zase Spatné - treba kdyz dychame kour
z cigaret. To vi témeér kazdy. Presto ale kouri hodné lidi. Ktere
drogy jsou vlastné obsaZeny v tabakovych cigaretach?

CO VIME Z VEDECKYCH VYZKUMU?

1,
Co je nikotin? ,?\
* Nikotin je navykova droga obsaZena v tabaku.
e Vstfebava se v plicich a do mozku se dostava krvi béhem
deseti vtefin. Kvlli této vysoké rychlosti prenosu pociti rox
kuFak acinky velmi rychle. U C I N KY
¢ V mozku ovliviiuje nékolik oblasti a spousti zmény v celém v ;
téle: rychlejsi srdecni tep, zvySeny krevni tlak, zdzeni KOURENI
krevnich cév, snizeni krevniho obéhu a teploty rukou a no- . ) o o LY
hou. Pro t&lo tyto G&inky znamenaji zatéz. UCinky, které kuraci pocituji jako uvolnéni
Cigarety a toxicita nebo snizeni stresu, jsou znamkami snizeni
* Nikotin je toxicka (jedovatd) latka: dospély Elovék by zemrel abstinencnich priznaku jako napf. nervozity
po poziti 0,05 gramu &istého nikotinu. Pro malé déti je smr- a problému se soustredénim. Nikotin sam o sobé
telné spolknout i jednu jedinou cigaretu. nevyvolava uvolnéni nebo snizeni stresu. Pocit
« Toxicky Uéinek se objevuje jiZ po vykoufeni prvni cigarety. nervozity, ktery zmizi pouze po vykoureni ciga-
Obvykle nasleduje kaslani, pocit nevolnosti, nepfijemny rety, vznika ve skutecnosti jako nasledek toho,
pocit v krku, z8ervenani odi a slzeni - coZ jsou znamky ze kurak nema cigaretu.

toho, Ze télo ,bojuje“ s toxickou latkou.
Nékolik cisel
* Cigarety obsahuji kromé nikotinu pfiblizné 3 700 Skodlivych
chemickych latek, z nichz tyficet vyvolava rakovinu. Jedna
se napf. o ¢pavek, arzen, dehet, kyanovodik, oxid uhel-
naty nebo butan. Arzen se napf. pouziva jako jed na krysy
a Cpavek se pridava do Cisticich prostredk.
Koureni cigaret je v Evropé nejvyznamnéjsi pficinou amr-
ti a onemocnéni, kterym se da predejit. Kazdoroéné
umira na jeho nasledky 650 tisic Evropant a 4 miliony lidi
po celém svété. Jen v nasi zemi zemfe roéné v souvislos-
ti s kourenim asi 18 tisic lidi - to je prakticky celad jedna
pétina ze vSech Umrti rocné.
 VétSina kufaku zacne koufit pred dosazenim 18 let.

Unplugged




RIZIKA KOURENI

Zavislost

~ Nikotin je vysoce navykova latka. Na nikotinu je zavislych 60 az 80 procent ku-
raka.

A Zavislost se projevuje témito znaky:
¢ nutkanim Kkourit,
¢ nelspéSnymi pokusy prestat,
¢ vytvorenim tolerance (potfebuji ¢im dal tim vic cigaret),
¢ abstinenénimi pfiznaky (kdyZ vykoufis méné nez obvykle nebo kdyz prestanes

koufit).

A Abstinenéni pfiznaky, tj. nasledky, které zazivas, kdyz prestanes koufit:

* nervozita,

* neklid,

¢ Spatna nalada,

¢ problémy se soustfedénim a spanim,

e zvySeni chuti k jidlu, ktera vede k narlstu hmotnosti.

A Pozn. Prestat koufit je obtizné: vétSiné kuraku, ktefi se o to pokusi (vice nez
polovina vSech, ktefi koufi), se to nepodafi na prvni pokus. Koureni béhem
dospivani vyvolava velmi rychle zavislost, jeji znamky se objevuji jiz béhem
nékolika dnu po vykoureni prvnich cigaret.

Kondice, télo a sexualni potence

# Oxid uhelnaty je velmi toxicky plyn obsazeny v cigaretovém koufi. SniZzuje pfenos
kysliku do organu. Ztrata kysliku se projevuje brzy po koufeni ztratou energie
a fyzické kondice. Jasnym pfikladem je rychlejSi ubyvani dechu pfi sportu nebo
chzi do schod(.

# Dehet vznika pri horeni. Kdo vykoufi jednu krabicku cigaret denné po cely
rok, zkonzumuije za rok jeden Salek dehtu. Lepi se na mikroskopické chloupky
v pradusnici, pomalu pokryva plice a zpusobuje kasel a infekce celého dychaciho
systému.

A Nejznaméjsim zdravotnim rizikem koufeni je rakovina. Jedna se o rakovinu plic
i fadu dalSich typ(, napt. rakovinu pradusnice, ledvin nebo slinivky brisni.

A Ke kardiovaskularnim onemocnénim nebo problémim s cévami dochazi,
protoZe nikotin zuzuje cévy a zvySuje srdecni tep, coz v dlouhodobé perspektivé
muze zpUsobit srdecni infarkt, ale také sexualni impotenci.

Vzhled, éich a chut

A Snizeny krevni obéh zplsobuje degeneraci kiiZe. V porovnani s nekuraky mivaji
kufaci Sedou a bledou kUZi. Dfive se jim vytvareji vrasky.

A Obleceni a vlasy zapachaji, zuby a prsty Zloutnou.

A U kufaku je vySSi riziko problémU se zuby a dasnémi.

Divky a déti

A Kombinovanim koureni a antikoncepce se u divek zvySuje riziko poskozeni
krevniho obéhu: mudZe dojit k tromboze, srdecnimu infarktu nebo mrtvici.

A Koufeni béhem téhotenstvi zplsobuje nizsi porodni hmotnost, pomalejsi rist
a zvySené riziko predéasného porodu a syndromu nahlého Umrti novorozenat.

Zivotni prostredi a...penize
tim trpi tzv. pasivni kufaci, coz jsou lidi, ktefi sami nekoufi, ale dychaji kour
od nékoho jiného.

A Pri vyrobé tabaku je potfeba teplo - pfi suseni tabakovych listl se spotiebovava
pétinasobné vice dreva, obvykle tropického, nez samotnych tabakovych listd.

A~ Cigarety jsou drahé. Predstav si, co si muZes$ koupit za penize, které stoji sto
krabicek cigaret za rok. A dvé sté nebo tfi sta krabicek?

A Podrobnéjsi informace muzZe$ najit na strankach http://www.drogy-info.cz/,
http://www.odrogach.cz/, http://www.dokurte.cz/ nebo http://www.adiktolo-
gie.cz/. Dalsi informace najdesS také na strankach tohoto preventivniho projektu
www.eudap.net.

Tabakovy primysl
zkresluje informace

Pokud koufris, stavas se cilem
manipulace tabakového primys-
lu. Spoleénosti, které vyrabéji
cigarety, chtéji mit co nejvice za-
kaznikl a prodavat co nejvice ci-
garet. Ke splnéni tohoto cile po-
uzivaji ruzné strategie. Jednou
z nich je reklama a marketing.
Tzv. image cigaret v reklamé
(napf. svoboda, atraktivni mladi
lidé, pocit sounalezitosti) ale ob-
vykle vibec neodpovida realité.
O rizicich a §kodach se nemluvi.
Vis tfeba, ze Marlboro Man (muz,
ktery 1éta hral kovboje v rekla-
mach na Marlbora) umfel na ra-
kovinu plic?

Tabakovy prumysl ale pouziva
i dalsi techniky: popirani zavis-
lostniho potencialu a §kodlivych
nasledkt kouteni cigaret a latek
pouZivanych pri jejich vyrobé
(které jsou do cigaret pridavany,
aby zvysily jejich navykovost).
Podarilo se také odhalit néko-
lik vyzkumnikt, ktefi za penize
od tabakovych koncernu fal-So-
vali své vyzkumy a publikovali
zdmérné zkreslené informace.
Tabakové koncerny také casto
zatajuji zjevné Skodlivé dopady
souvisejici s koufenim. Do ciga-
ret se napt. pridava cukr, 1ékoiti-
ce, kakao nebo oxid horeénaty.
Tyto latky zvySuji prijem nikoti-
nu plicemi, ¢imz se zvySuje i ri-
ziko vzniku zavislosti. Redukuji
také podrazdéni prudusnice, coz
prinasi niZzs$i protireakci proti
kouri. Pridané latky také zesvét-
luji barvu koufte, takZe je méné
vidét a okoli na néj méné reaguje.



Znalostni test

,

o tabaku a koureni

Peclivé si precti jedno’
povéd (u nékterych otaze

1. Kolik opravdu nebezpecnych latek (nékterych dokonce
rakovinotvornych) je obsaZeno v cigaretach?
(a) ®  priblizné 3.700
(b) #  priblizné 200
(c) #  priblizné 1.200

2. Vice neZ 80 % kurakii zacne kourit pfed dosazenim ...

(a)® 18 let
(b) % 21 let
(c) % 25 et

3. KaZdy rok zemfre vice lidi na nasledky koureni, neZ na nasledky...
(a) #*  uzivani nelegalnich drog
(b) #® automobilovych nehod
(c) ® (a)i(b) dohromady

4. Kolik lidi v Evropé umira kaZdoroc¢né na nasledky koureni?
(a) ® pres 10,000
(b) #*  pres 100,000
(c) # pres 500,000

5. Kolik lidi v Ceské republice umira kazdorocné na nasledky koureni?
(a) #® priblizné 5,000
(b) % priblizné 150,000
(c) # priblizné 18,000

6. Co se muZe stat ditéti matky, ktera béhem téhotenstvi kourila?
(a) #* roste pomaleji

(b) ®  rodi se s nizsi vahou
(c) ®* (a)a(b)

7. Jaké mnoZstvi cistého nikotinu zptsobuje smrt?
(a) #*  kilogram
(o) # 100 gramu
(c) % 0,05 gramu

8. Kolik procent evropskych kurakui jiz zkusilo a chce prestat koufit?

(a) * 6%
(b)%* 28%
(c) ® 55%

9. Kolik lidi zemre kaZdy rok ve svété na nasledky koureni?
(a) % 40,000
(b) % 400,000
(c) ® 4,000,000

10. Kolik mladych kufaku se aspon jednou pokusilo prestat koufrit?

(@)% 11%
(b)® 35%
Cc)® 61%

11. Co se stane okamzité po vykoureni cigarety?
(a) ® zacCnou chladnout ruce a nohy
(b) #  podrazdi se Zaludek
(c) % obleceni a vlasy zapachaji
12. Kdo pri slozitych testech na koncentraci vykazuje nejlepsi vysledky?
(a) #  kuraci
(b) #® nekuraci
(c) %  byvali kuraci

tlivé otazky nebo vyrokvy a’zaék
kje spravné vice fesent) .

rtni spravnou od-

13. V Tanzanii se sklizené tabakové listy vysousi teplem. Kolik drfeva se
spali pfi suseni jednoho tisice kilogramii tabaku:
(a) #* tuna palivového dfivi (z pokacenych strom( ze savany)
(b) #  pét tun palivového drivi
(c) # Zadné drevo, protoze africky vzduch je dostatec¢né horky

14. Kolik dospivajicich, ktefi koufri, chce prestat nebo aspon koufeni

omezit?
(a)® 2%
(b) #* 30%
(c)® 68%

15. U déti vystavenych pasivnimu koureni je vySsi pravdépodobnost
vzniku:
(a) #® zanétu stfedniho ucha
(b) #  bronchitidy
(c) # astmatu nebo dalSich infekci dychacich cest

16. Tabakovy primysl do cigaret pfidava urcité latky, aby zvysil jejich
navykovost. Ktera z téchto latek se z tohoto duvodu pridava

do cigaret?
(a) #*  |ékorice
(b) #* kakao

(c) ® Cpavek
17. Kolik latek obsaZenych v cigaretovém koufi muZe zptsobit rakovinu?
(a) ®* Zzadna
(b) % piblizné 10
(c) ® priblizné 40

Par otazek k programu Unplugged:

Jaky pocit mate z programu?

V ¢em je podle vas zajimavy? V cem ne?

Zkuste navrhnout zlepSeni pro nasledujici lekce.




Neboj se projevit!

Komunikace znamena mluvit a poslouchat. Nekomunikujeme ale pouze mluvenym
slovem. Vyjadrit se muZes i prostiednictvim psani, SMSkovani, chatovani
na internetu, mimiky, ukazovani a hrani. Napriklad, kdyzZ chceS vyjadrit, jak se
citis, potrebujeS mnohem vic nez jen slova.

PRIKLADY SLOV PRO VYJADRENI
POCITU: NEKDO MUZE BYT...:

hodny zamilovany
nejisty srdecny
odpudivy nervozni
dobry skvély rozzareny
uslechtily hrdinsky

optimisticky nahnévany
Vyberte si jednu ze situaci:
silny plachy 1 Po konfliktu s rodici chcete Fict, Ze jste se mylili.
(1 Sestra je smutna a vy ji chcete utésit.
[ Jste zamilovani a chcete to fict bez néjakého pfehanéni.
krasny  stydlivy bojacny [ Malem jste se pohadali a chcete objasnit, 7e jste méli pravdu.
[ Vas tym byl poraZen v zapase a vy jste z toho smutni.

véhlasny ohromujici

lechtivy horkokrevny
(1 Jste zklamani z toho, co udélal vas kamarad, a chcete mu to
zakomplexovany vyjimecny fict tak, aby tim neutrpélo. Vase pratelstvi.
poniZeny rozzlobeny prazdny .
Vyberte, kterou emoci vyjadrit chcete:
mily Spatny
povyseny Sileny samotny
zabavny vzruSeny Vyberte emoci, kterou naopak nechcete vyjadfit:
vybusny pesimisticky

e ) Napiste sem verbalni vyjadreni:
poteseny zmateny

zranitelny

odepsany obycejny

chytry klidny opatrny

zabavny
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Nedéla mi problémy byt asertivni ...

... S témito lidmi (zaskrtni vsechny, pro které
to plati)

[ cizi lidé

[ rodice

(1 ucitelé

(1 sourozenci

[ dalsi, konkrétné

... V nasledujicich situacich
[ p¥i sportu

(ddoma

(1 ve Skole

[ na party

(1 jinde, konkrétné

... kdyZ se citim
[ sebejisté
(1 bez obav
(v pohodé

(1 jinak, konkrétné

Uc se hajit sve nazory

Byt asertivni znamena, Ze ti
nedéla problémy rict, jak se citis
nebo co si myslis. Nékdy se snazis

vvvvv

ale priliS nefunguje. Jindy =zase
potichu ¢ekas, az se té nékdo sam
zepta. To ale taky nefunguje. Jak
ma tedy clovék sdélit a hajit svaj
vlastni nazor?




Unplugged

Kdyz chces odmitnout nabidnutou cigaretu, alkohol a dalsi drogy, neméj pocit, ze
by ses mél obhajovat. Mas svuj vlastni nazor. Abys dokazal stat za svym nazorem,
je dobré si promyslet argumenty, které ho podporuji. Priprav si podle vilastniho
vybéru zpusoby, jak Ize odmitnout nabidku ke koufeni.

PRIKLADY ODMITNUTI

Ne, nechci kourit, protoze...

[ do cigaret se pridava priliSs mnoho chemikalii, o kterych nikdo nevi.
(1 nechci, aby mi pachlo z (st.

[ na to, co se mi na koureni libi, je pfiliS drahé.

[ néktefi mi starsi kamaradi jsou kvuli koureni brzy bez dechu.
[ primysl, ktery vyrabi cigarety, neustale Ize.

[ myslim, Ze je to hloupé.

 mi to opravdu nechutna.

(d z toho mUZu dostat rakovinu.

[ si cigarety stejné nem(zu kupovat, takze mi to je jedno.

[ si nechci vytvorit zavislost.

[ jsem zpévak/zpévacka nebo atlet ¢i atletka a nechci koufit.
[ budu s cigaretou vypadat Iépe? Opravdu si to myslis?

[ prosté ne. TeCka.

Ne, nechci pit, protoze ...

[ se umim bavit i bez toho...

[ nékteri lidé, které znam, maiji kvuli alkoholu problémy.

[ si chci zachovat kontrolu nad svym télem a myslenim.

[ chci jen tenhle nealkoholicky napoj.

(1 budu vypadat hloupé....

[ se néktefi lidé chovaji po alkoholu neurvale a agresivné a ja takovy nechci byt.
[ pri piti alkoholu dochazi k mnoha nehodam.

[ mam zitra zkousku nebo trénink.

(1 prosté ne. TecCka.

Ne, nechci uzivat drogy, protoze ...

[ ti to udéla zmatek v hlavé a nem{izes se ovladat.
[ mam dobrou predstavivost i bez pomoci drog.

(1 to stoji moc.

[ chci mit kontrolu nad svym télem a mozkem.

[ nikdy nevis, co vSechno v tom je.

[ si nechci vytvorit zavislost.

[ mam zitra zkousku nebo trénink.

(1 prosté ne. TecCka.




Lekce 8 Hvezda vecirku

Jsou situace, kdy chces pusobit co nejlépe, ale pritom
byt sam sebou. A to tieba tehdy, kdyz chces navazat kon-
takt s nekym, koho skoro vibec neznas. V této hodiné
si procvicime dovednosti pro navazovani mezilidskych
vztahu.

SITUACE VE SKOLE

Role 1:

Ve Skole se potkas s nékym, s kym bys rad/a navazal/a

kontakt. Chces, abyste spolu Sli do kina.

Co mizes udélat? Co miZes rict? Na co dalSiho musis v
myslet, kdyZ spolu mluvite (udrZovat ocni kontakt, miuvit SITUACE NA VECIRKU
dostatecné, ale zase ne prilis nahlas atd.).

Role 1:
Role 2: Jsi na oslavé narozenin. Nikoho tam
Nékdo ve Skole se ti docela libi. O prestavce za tebou neznas. Chces s nékym zacit mluvit.
pfijde a pozve té do kina. Co miiZes udélat? Co miiZes rict? Na co
Jak zareagujes? Jak ses pfi tom citil/a? Co sis myslel/a jesté musis myslet, kdyz spolu budete
o jeho &i jejim chovani? Podle éeho se rozhodnes, zdali mluvit (udrZovat ocni kontakt, mluvit
s nim nebo s ni ptjdes? dostatecné, ale zase ne priliS nahlas

atd.).

Role 2:

Jsi na oslavé narozenin néjakého
kamarada. Kluk nebo holka, kterého/ou
neznas, k tobé prijde a chce si s tebou
zacit povidat.

OTAZKY PRO HERCE AKT|VNi ROLE: Jak zareagujes? Co si myslis o jeho cCi
jejim chovani? Co ti bylo prijemné a co

* S éim jste byli spokojeni ve svém hrani? ne?

* S ¢im jste méli potiZe, kdyZ jste méli oslovit druhého
herce?
* Co byste pristé udélali jinak?

OTAZKY PRO HERCE PASIVNi ROLE:

 Co se vam libilo na tom, jak jste byli osloveni?
* Na zakladé ceho jste si pripadné vsimli, Ze druhy herec byl nervozni?
* Jak byste mohli ovlivnit reakce druhého herce?

OTAZKY PRO DIVAKY VE TRIDE:

« Ceho jste si viimli?

» Kterymi slovy, gesty nebo chovanim herec aktivni role jasné projevil pocity?
 Co byste udélali, kdybyste se chtéli seznamit s ostatnimi chlapci a dévcaty?
« Ceho jste si viimli, pokud jde o hlas, oéni kontakt a mimiku?



Poznej myty a fakta
o helegalnich drogach

Se slovem ,,drogy“ ses uz urcité setkal i nékde jinde
nez v nasich hodinach. Treba doma, v televizi nebo
na internetu. O legalnich drogach jsme uz mluvili
(alkohol, cigarety), ale je dulezité, abychom v nasich
hodinach mluvilii o nelegalnich drogach, protoze bys
mél védét, jaka rizika jsou spojena s jejich branim.
Existuji nelegalni drogy, které se kouri, piji, Sniupaji
nebo jinak dostavaji do krve a nasledné do mozku.
Uzivatel se po nich muZe uklidnit nebo naopak zaéne
byt vice aktivni, maZze dostat strach nebo se citit
ospaly €¢i omameny. S uzZivanim drog jsou spojena
i dalsi rizika. Predstav si tfeba nékoho, kdo si mysli,
ze tim, Ze uziva drogy, je ,,skvélej“, ,rebel“ a proti
konzumni spoleé¢nosti. Ve skutec¢nosti se mu to ale
vymkne z rukou, pirestane kontrolovat svij Zivot
a bude pouze kopirovat chovani nékolika dalSich
lidi, se kterymi bere. Pokud bere nelegalni drogy,
tak tim vlastné plati dealerim drog, kteri se timto
nelegalnim prodejem drog velmi dobre zivi - nic
skvélého ani alternativhihgara tom nemh O takovych
rizicich si budeme g x¥ v dnesSni hodine

Je mozné si vytvorit zavislost na
hasisi nebo marihuané?

Y ax o

Proc jsou drogy
Existuji néjaké drogy, ' nebezpecné?
u kterych neni riziko vzniku
zavislosti?




Dovednosti pro zvladani
obtiznych situaci

Jsou dny, kdy se citis Stastné a sebejisté, protoze
vSechno perfektneé vychazi. To jsou skvélé dny. Jindy
se ale citiS smutné-nebo nejiste~1 kdyz to takhle
proziva kazdy, tézko se ti o tom s ostatnimi mluavi.
Takové dny nemuzes zmeénit, a proto si musis najit
zpusob, jak se s nimi vyporadat. Bud mluvenim,
nebo jinymi zptsoby.

806

[+ http://jakub.web.blog.com
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JAKUBUV PRIBEH

Jakub Zije ve starém domé na dlouhé,
rusné ulici. Vzdycky, nez jde rano do skoly,
diva se nékolik minut ze svého okna
v prvnim poschodi. Diva se na zastavku
tramvaje naproti a zamava sousedovi,
ktery jde vencit svého psa do parku. Ja-
kub si uziva kazdou chvilku, kdy se tak-
hle mlze divat z okna. Dnes to neni tak
zabavné jako véera. DnesSni minuty v okné
jsou ty nejsmutnéjsi, co si pamatuje.

Je (tery a za tfi dny dojde v jeho Zivoté
ke zméng, které se uz ted obava. Premila
si v hlavé vSechna mozna feseni. Dokonce
napsal o svém problému na popularni in-
ternetovou stranku pro mladé a doufa, ze
mu nékdo poradi nebo pfijde s néjakym
napadem.

Jakubuyv blog

Ahojte, piSu si o pomoc.
Mam velké dilema!

Po celém domé mdme krabice a z oken uz jsou sundané zdclony, takzetomu,
co se stane, uz nejde zabranit. BEhem nékolika dni se s mamou, tatou
a sestrou odstéhujeme do nového domu v novém mésté. Jesté poradné
nechdpu proc, ale méa to néco spolecného s tatovou kariérou.
Stéhujeme se asi o padeséat kilometrd. UZ jsme se tam byli podivat
- na novy dim, $kolu a park. Véechno v pohodé. DAm je upiné novy
a hez¢&i nez ten, kde bydlime ted. PFesto mé ale trapi, Ze se mi tam nebu-
de tak libit jako tady. Ted se citim fajn! Najdu si tam nové kamarady?
A jak to bude vypadat s klukama z fotbalu? Nechci pFijit o vSechny své
kamarady. Ani o svou holku.

Trapi mé to. Obvykle beru véci pozitivné, ale ted’ na tom stéhovani
téZko hleddm néco dobrého! Co mdZu udélat, abych se pfes to nejlépe
prenesl?

Poradte mi, prosim!

Jakub




PRIKLADY UCINNYCH
ZPUSOBU ZVLADANI
PROBLEMU:

Miuv o problému a fekni si 0 pomoc.
Poslouchej rady od lidi, kterym Véfis.

Zvaz vSechna pro i proti.

Dostatecné odpocivej, cvi¢ a jez zdravé jidlo,
abys mél jasnou hlavu.

Zjisti, v cem ten problém spociva: pro¢ se citim
smutné, ne jen konstatovat, Ze jsem smutny
nebo smutna.

Zapis si tu situaci a precti si ji o néco pozdeji.
Cvic nebo trénuj néco, v éem se chces zlepsit.
Informuj se, aby ses dozvédél vice ir formaci.
Bav se.

Ziistan pozitivné naladény(a).

Bud' aktivni.

Moje slabsi stranky, se kterymi se musim vyporadat

Silné stranky, které mohu vyuZit

kterou si Jakub vybral?

Mily Jakube,

Co byste mu odpovédéli, kdybyste byli autorem rubriky Dobra rada na webové strance,




Rozhodovani
a reseni problemu

Kdyz mas néjaky problém, muZe pred tebou stat jako betonovy
blok, se kterym se neda hnout. MaZe té ochromit a zabranit ti
premyslet, pracovat nebo prosté jit dal. V takovych situacich
to vypada, jako by vSechno ,zmrzlo“. V téhle lekci se naucis
pétikrokovy model, ktery by ti mohl pomoct.

VYBER SI NEKTEROU Z NASLEDUJICICH PROBLEMOVYCH SITUACI, NEBO SI NEJAKOU VYMYSLI.

Renata pokaZzdé zaspi a prijde pozdé do Skoly, protoZe nevstane, kdyz ji zazvoni budik. Jak to miiZe vyresit, aby chodila
do Skoly véas?

David neudélal posledni test z matematiky a musi uspét v dalsim testu, aby si zlepsil znamkovy priimér. Potfebuje matema-
tiku na svou dalSi Skolu, a proto je pro néj hodné dllezité, aby uspél v kazdém testu. Co by mél délat?

Nikola bydli s rodici, ktefi neustale koufi. Nikola vi, Ze cigaretovy kouf neni zdravy, a uz jej nechce dychat.
Co miZe udélat?

Daniel dostal do ruky bali¢ek cigaret. Je velmi zvédavy a chtél by to vyzkouSet, ale chce, aby to s nim vyzkouseli i ostatni.

Kromé ostatnich ve tfidé se zepta i Michala. Michal se rozhodl, Ze to nechce zkouSet. Co udéla?

Aneta se rozhodla, Ze nechce pit. Byla pozvana na party a vi, Ze se tam bude pit alkohol smichany s dZzusem.
Co ma délat?




Honz(lv mladsi bratr je pofad na internetu. Honza se s nim kvili tomu hada, protoZze potfebuje pouzivat rodinny pocitac

k tomu, aby mohl udélat néjaké Ukoly. Jak ten problém vyresi?

Nase vlastni situace (zde muUZete vybrat néjaky problém tridy):

PETIKROKOVY PLAN PRO RESENI
PROBLEMU

-Identifikuj problém
0 mam za problém? Pojmenuj, co se déje? Co citim?

(Zkus najit priciny problému.)

Premyslej a mluv o fesenich
vygeneruj) spoustu rliznych reSeni (pomoci krea-

tivnihomysleni)a promluvsis nékym, komuveris. Zkussi
uvédomit,jakéemocevtobéjednotlivareSenivyvolavaji.

m Vyhodnot jednotliva feseni
y ot vyhody a nevyhody jednotlivych FeSeni

a zvaz, jaké budou mit kratkodobé a dlouhodobé
nasledky. Na zakladé tohoto vyhodnoceni potom
vyfad' hdre proveditelna feseni.

% Rozhodhni se pro jedno feseni
ni se pro jedno fesenia zacéni na ném pracovat.

-Poué se ze své volby
remyslej o tom, jaké vysledky bude mit zvolené reseni.

Co jsi zjistil? Co jsi zménil? Citis se I1épe?




Drz se sveho cile

Kdyz premysliS o budoucnosti, mysli§ ¢asto na to, ¢im chces
byt. Stejné dulezité je ale i to, jak se budes mit. Tva budoucnost
se nesklada jenom z tvé budouci profese, ale stejné tak i z tvého
zdravi a z toho, jaké budeS mit vztahy s lidmi kolem. Na konci
naSeho kurzu Unplugged ti chceme ukazat jednoduchy nastroj,
ktery ti pomuze odlisit dlouhodobé cile a kratkodobé cile.

m DLOUHODOBE A KRATKODOBE

Mij dlouhodoby cil:
.V dlouhodobé perspektivé chci dosahnout

Prodiskutujte tvlj dlouhodoby cil a rozdél ho na tfi kroky.
Zformulujes si tak kratkodobé konkrétni cile.

Krok jedna:

Krok dvé:

Krok tri:

Jak by se ti pfi pInéni tohoto cile mohly postavit do cesty drogy? (Nebo by pomohly?)

VYHODNOCENI KURZU UNPLUGGED

Podivej se v seSitu na prvni lekci a precti si své osobni cile, které sis stanovil/a pro tento program. Myslis, Ze se ti tyto cile
podafilo splnit?

Ano, protoze

Ne, protoze




ofo N S]= VTR \V\U[ef| W/ V HODINACH PROGRAMU UNPLUGEED

Co z toho mUZu pouzit pro sebe?

Co z toho mUZu pouzit doma nebo nékde jinde?

V ¢em se chci zlepsit?

Co se mi nejvic libilo nebo co pro mé bylo nejcennéjsi?

Co pro mé bylo obtizné nebo nepfijemné?

Tipy ke zvySeni kvality hodin.

Ocenéni od kamarada nebo kamaradky:

Unplugged













