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Lekce 12

hlavní aktivity – 30 minut

Rozdělte žáky na 4 až 5 členné skupinky, můžete použít 
techniku z předchozích lekcí (ovocný salát, taxi atp.).

práce ve skupinkách – konkrétní cíle
Ve skupinkách se budou probírat výhledové cíle. Každý člen 
skupiny seznámí ostatní se svým dlouhodobým cílem a s po-
mocí skupiny se pokusí definovat aspoň tři kroky nebo krát-
kodobé konkrétní cíle, které se musí splnit, aby cíle dosáhl. 
Skupina si potom vybere jeden příklad, se kterým sezná-
mí ostatní skupiny. Příklad by měl zahrnovat také odpověď 
na otázku, jak by mi v dosažení cíle mohlo bránit kouření, 
pití alkoholu nebo užívání dalších drog (nebo zdali by to po-
mohlo?).

Příklady: chci být krásná, ale kouření ovlivňuje hladkost 
kůže – chci mít nad sebou kontrolu, po požití alkoholu ale 
kontrolu nad sebou ztrácíš – chci se stát šéfkuchařem, ale 
tabák snižuje chuťové vjemy a schopnost ochutnávat atd. 

reakce třídy
Jakmile skupinky dokončí práci, učitel si od každé z nich nechá 
říct jeden příklad a napíše ho na tabuli. Třída poté zváží, zdali 
uvedený krátkodobý cíl pomáhá ke splnění výhledového cíle 
a probere, jaký vztah k tomu má užívání nebo neužívání drog. 

ukončení programu – 10 minut

Individuální vyhodnocení programu Unplugged.

Požádejte žáky, aby v pracovním sešitě vyplnili vyhodnocení 
programu Unplugged s tím, že si pracovní sešity později vy-
berete, abyste si mohli přečíst jejich hodnocení. 

Po individuálním vyhodnocení požádejte žáky, aby jeden 
po druhém napsali na tabuli slovo, které vyjadřuje, jak se 
cítili na lekcích Unplugged.

Ukončení pomocí poznámky v pracovním sešitě
Řekněte žákům, aby si vyměnili svůj pracovní sešit s jiným 
žákem. Žáci tam napíší ocenění svému spolužákovi (nejlépe 
tak, aby měl každý v sešitě ocenění).

Učitel uzavře program zpětnou vazbou pro žáky s tím, jak si 
vedli. 

v kostce:

Žáci si samostatně napíší svůj výhledový cíl. 1. 
Ve skupinkách určí krátkodobé konkrétní cíle pro každé-2. 
ho člena skupiny a na jednom příkladu určí, jak by prav-
děpodobnost cíle ovlivnilo užívání drog.
Každá skupina napíše na plakát jeden příklad. 3. 
Individuální vyhodnocení programu Unplugged. 4. 
Závěrečná aktivita pro skupinu.5. 

tipy pro tuto lekci

Připravte si na plakátu několik příkladů dlouhodobých  •
a krátkodobých cílů. 
Vyberte si, podle kterého aktivačního prvku se třída roz- •
dělí na skupinky. 
Připravte si několik slov o tom, jak uzavřít program Un- •
plugged. 
Někteří metodici realizovali ukončení programu v samo- •
statné hodině. 
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Příloha č.1: Pravidla 

Když někdo mluví, naslouchám mu. 1. 
Nesměji se ostatním ve třídě.2. 
Neroznáším mimo třídu to, o čem mluvili spolužáci na hodině. 3. 
Respektuji právo ostatních na odlišný názor. 4. 
Mám právo mít odlišný názor. 5. 
Snažím se chovat co nejupřímněji. 6. 
Uznávám dohodnutý postup. 7. 
Jsem zodpovědný a dodržuji pravidla ve třídě.8. 
Respektuji potřebu soukromí. 9. 

Chci se naučit něco nového.10. 
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pozdrav
Participanti stojí v kruhu. Jeden z nich obchází kruh a vybe-
re si žáka, kterému klepne na rameno. Ten potom obchá-
zí kruh opačným směrem, dokud se spolu nepotkají. Poté 
se při míjení, když každý obchází kruh opačným směrem, 
celkem třikrát pozdraví jménem a potom se snaží obsadit 
volné místo. Kdo prohraje, chodí kolem kruhu. Hra se hraje, 
dokud se všichni nevystřídají.

hra s žonglérským míčem 
Žáci se postaví do úzkého kroužku (velké skupiny případ-
ně rozdělte na dvě menší). Facilitátor začne tak, že řekne 
něčí jméno a hodí mu míč. Žáci chytají a házejí míč a vy-
tváří se vzorec (pořadí), podle kterého se budou házet 
míče v dalších kolech (každý si musí pamatovat, od koho 
dostal míč a komu ho hodil). Pořadí je určeno, jakmile 
každý aspoň jednou chytne míč. Pak se do hry přidá další 
nebo dva tak, aby se vždy zároveň v určeném pořadí há-
zelo několika míči.

jména a přídavná jména 
Participanti si vyberou přídavné jméno, kterým mohou po-
psat, jak se cítí nebo jak jim je. Přídavné jméno musí začí-
nat stejným písmenem jako jejich jméno (např.: „Jmenuji se 
Štěpán a jsem šťastný“. Nebo „Jsem Pavel a jsem perfekt-
ní“.). Zároveň při tom mohou i mimikou nebo pantomimou 
naznačit činnost, kterou popisuje přídavné jméno.

Najdi druhou kartu
Facilitátor vybere několik dobře známých frází a napíše 
na jeden papír začátek fráze a na druhý její pokračování. 
Např. na jeden papír napíše „šťastné“ a na druhý „narozeni-
ny“ (počet papírů by měl být stejný jako počet členů ve sku-
pině). Papíry se potom složí a dají do klobouku. Každý parti-
cipant si vezme z klobouku složený papír a pokouší se zjistit, 
který další člen skupiny má jeho druhou část.

prostor po mé pravici 
Participanti si sednou do kruhu tak, aby napravo od jednoho 
žáka bylo volné místo. Ten potom požádá některého dalšího 
žáka, aby si sedl vedle něj, např.: „Chtěl bych, aby si Lenka 
sedla napravo ode mě.“ Lenka se tam přesune a zůstane 
po ní volné místo po pravici dalšího žáka. Ten si potom řek-
ne, kdo by se vedle něj měl posadit. Pokračujte, dokud si 
všichni nevymění místa.

kdo je vedoucí?
Žáci se posadí do kruhu. Jeden dobrovolník odejde z míst-
nosti. Skupina si poté zvolí „vedoucího“. Potom zavolají 
zpátky dobrovolníka a „vedoucí“ něco začne dělat a ostat-
ní to po něm opakují. Chrání vedoucího tak, že se na něj 
nedívají. Vedoucí musí pravidelně měnit činnosti. Jakmile 

žák, který byl za dveřmi, pozná, kdo je vedoucí, jde vedoucí 
za dveře a skupina si zvolí nového.

kdo jsi? 
Požádejte, aby některý dobrovolník odešel z místnosti. Sku-
pina mu potom vybere povolání, např. řidiče nebo rybáře. Až 
se dobrovolník vrátí, zbytek skupiny začne pantomimou na-
značovat aktivity spojené s daným povoláním a dobrovolník 
musí uhodnout, které povolání mu skupina vybrala.

jaké jsem zvíře? 
Řekněte žákům, ať se rozdělí na páry a sednou si do kru-
hu (jeden pár zůstane stát). Každý pár se tajně dohodne, 
jaká zvířata představují. Dva participanti bez židlí jsou sloni. 
Chodí dokola a říkají názvy různých zvířat. Kdykoli se jim po-
daří správě uhodnout, musí se jmenovaná „zvířata“ posta-
vit, chodit za „slony“ a napodobovat přitom zvířata, která si 
zvolili. Hra pokračuje, dokud se slonům daří hádat. Ti poté 
zakřičí: „Lvi!“ a všechny páry se snaží co nejrychleji sednout 
na židle. Pár, pro který nezbude židle, bude v dalším kole 
hrát slony.

spáčovo mrknutí
Než hra začne, řekněte některému žákovi, že bude „mrkač“ 
a že to nemá nikomu říkat. Vysvětlete skupině, že jeden 
z nich je mrkač, který mrknutím uspává. Nesmíte mrkat, po-
kud k tomu nedostanete konkrétní pokyn. Žáci potom chodí 
různými směry po místnosti a dívají se do očí těm, kolem 
kterých jdou. Pokud na někoho mrkač mrkne, tak ho uspí 
a ten se sesune „ve spánku“ na podlahu. Cílem je, aby žáci 
uhodli, kdo je mrkač.

slunko svítí …
Participanti si sednou do malého kroužku, jednu židli ne-
chají volnou.  Jeden žák stojí uprostřed a říká: „Slunko sví-
tí na…“ a řekne název barvy nebo kusu ošacení, které má 
na sobě někdo ze skupiny. Např.: „Slunko svítí na všechny, 
kdo na sobě mají něco modrého…“ nebo „…na všechny 
s hnědýma očima“ nebo „…na všechny v kotníčkových po-
nožkách“. Všichni, pro které to platí, si musí vyměnit místa. 
Žák uprostřed se také snaží posadit. Ten, kdo zůstane upro-
střed, pak pokračuje ve hře.

kokos 
Ukažte skupině, jak se pomocí rukou a těla dá „hláskovat“ 
slovo kokos. Žáci si to potom společně vyzkouší. Spolu s tří-
dou zvolte několik dalších jednoduchých slov, které se takto 
dají „hláskovat“. Potom si žáci zkusí odhláskovat své jméno 
(buď všichni, nebo jenom několik z nich). Budete-li mít čas: 
nechte žáky, ať to zkouší jenom jednou rukou. Případně mo-
hou vyzkoušet potichu konverzovat tak, že budou do vzdu-
chu psát krátká slova nebo věty. 

Příloha č.2: aktivizační prvky  



49

kdo jsem?
Rozdejte žákům karty se jmény slavných lidí (herci, politici 
nebo jiné celebrity). Potom svou kartu přišpendlí na záda 
dalšímu žákovi tak, aby nevěděl, o které jméno se jedná. 
Žáci potom chodí po místnosti a ptají se ostatních,  kterou 
slavnou osobu představují. Na otázky je možno odpovídat 
pouze „ano“ nebo „ne“. Hra pokračuje, dokud všichni nepři-
jdou na to, „kým jsou“.

skupinové sochy 
Požádejte žáky, aby chodili po místnosti. Po krátké chvilce 
zakřičte nějaké slovo. Žáci potom ze sebe musí udělat „so-
chu“, která popisuje dané slovo. Facilitátor např. vykřikne 
slovo „vztek“. Jednotliví participanti potom musí bez mluve-
ní zaujmout pózu, která ukáže, co pro ně znamená „vztek“. 
Cvičení několikrát zopakujte.

běž na místo 
Řekněte žákům, ať si vyberou nějaké konkrétní místo v míst-
nosti. Hra se zahájí tak, že si každý stoupne na „své místo“. 
Řekněte jim, aby chodili po místnosti a při tom dělali něja-
kou aktivitu, např. skákali, říkali ahoj každému, kdo na sobě 
má něco modrého, chodili pozpátku atd. Jakmile facilitátor 
řekne „stop“, musí každý běžet zpátky na původní místo. 
Ten, kdo se dostane na místo jako první, se stává novým 
vedoucím a může říkat skupině, co mají dělat.

hra s banánem 
Vybere se nějaký předmět, např. banán nebo svazek klíčů. Par-
ticipanti stojí v kruhu s rukama za zády. Jeden dobrovolník se 
postaví doprostřed. Facilitátor chodí po vnějším okraji kruhu 
a tajně někomu strčí banán do ruky. Žáci si ho pak tajně po-
dávají za zády. Dobrovolník uprostřed musí podle výrazu tváře 
odhadnout, kdo má banán v ruce. Jakmile se mu to podaří, 
vymění si místa a hra pokračuje s novým žákem uprostřed.

jízda v taxíku
Řekněte participantům, aby předstírali, že nastupují do taxí-
ku. Vejde  se do něj ale jen určitý počet lidí (čtyři, pět, šest). 
Vyberte několik žáků, kteří budou dělat řidiče. Chodí po tří-
dě a nabírají pasažéry, dokud nebudou mít plné auto. Tato 
hra se hodí pro rozdělování žáků do skupin. 

ovocný salát
Facilitátor rozdělí participanty na skupiny pojmenované 
podle různých druhů ovoce (tři až čtyři typy). Sednou si pak 
na židle do kruhu. Jeden žák se posadí doprostřed kruhu. Fa-
cilitátor zakřičí název ovoce (např. „pomeranče“) a všechny 
„pomeranče“ si musí navzájem vyměnit místa. Osoba stojící 
uprostřed se jim při výměně snaží „ukrást“ místo, a když se 
mu to podaří, zůstane uprostřed ten, komu ho ukradl. Ten 
potom zakřičí název jiného ovoce a hra pokračuje. Když za-
volá „ovocný salát“, musí si měnit místa všichni se všemi.

Další verze této hry: vezměte karty s obrázky ovoce (banán, 
jablko, pomeranč, třešně, kiwi) a rozdejte je náhodně žákům. 
Žáci poté vytvoří ovocný salát skládající se ze všech uvede-
ných druhů ovoce. Pomocí této hry se vytváří skupinky.

prrr a pUkUtU
Řekněte žákům, ať si představí dva ptáky. Jeden se jmenuje 
„Prrr“ druhý „Pukutu“. Když řeknete „prrr“, všichni se posta-
ví na špičky a budou hýbat lokty, jako když se pták čepýří. 
Když zavoláte „PUKUTU“, tak budou všichni stát bez hnutí. 

tanec na papíru
Facilitátor připraví stejně velké listy z novinového papíru 
nebo látky. Participanti se rozdělí na páry. Každý pár dosta-
ne jeden list z novin nebo látky. Facilitátor pustí hudbu nebo 
tleská do rytmu a participanti tančí. Jakmile přestane hrát 
hudba nebo facilitátor přestane tleskat, musí se pár posta-
vit na svůj list z novin nebo papíru. Jakmile facilitátor znovu 
vypne hudbu nebo přestane tleskat, musí si pár složit list 
z novin nebo látky napůl. Po několika kolech už jsou složené 
listy velmi malé, takže se na ně dva lidé postaví s čím dál 
většími potížemi. Páry, které se jakoukoli částí těla dotknou 
země, jsou vyřazeny ze hry. Hra pokračuje, dokud nezůstane 
pouze vítězný pár.

příliv / odliv
Namalujte čáru, která představuje mořské pobřeží a řekněte 
participantům, aby se postavili za ni. Jakmile facilitátor za-
křičí „Odliv!“, musí všichni skočit dopředu přes „odlivovou“ 
čáru. Když zakřičí „Příliv!“, skočí všichni dozadu za čáru. 
Když zakřičí „ Odliv!“ dvakrát za sebou, jsou participanti, 
kteří se pohnou, vyloučeni ze hry.

soused po mé pravici …
Žáci sedí v kruhu. Řekněte jim, aby chvilku popřemýšleli 
a potom řekli něco pozitivního o žákovi, který sedí po jejich 
pravici. Než začnete, nechte je chvilku přemýšlet.
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matrice a piktogramy

spolEČENské tělEsNé osobNostNí

Riziko

Ochrana

[osamělost, spolu, jídlo a voda, dívka, stres, sebevědomí]

Příloha č.3: Piktogramy  
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Příloha č.4: 
kopie prázdných tabulek z pracovního 
sešitu, které vyplní jednotlivé pětičlenné 
skupiny  

Zakroužkuj svůj odhad: 25 % = 

100 oooooooooo

90 oooooooooo

80 oooooooooo

70 oooooooooo

60 oooooooooo

50 oooooooooo

40 oooooooooo

30 oooooooooo

20 oooooooooo

10 oooooooooo

Alkohol 

co myslíš, kolik patnáctiletých až osmnáctiletých někdy ve svém životě užilo nebo zažilo…

100 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

90 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo Oooooooooo

80 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

70 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

60 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

50 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

40 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

30 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

20 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

10 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

Alkohol koUřENí opilost koNopí ExtáZE pErvitiN
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Co myslíš, kolik procent patnáctiletých až osmnáctiletých každý rok užije nebo zažije …

100 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

90 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo Oooooooooo

80 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

70 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

60 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

50 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

40 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

30 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

20 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

10 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

Alkohol koUřENí opilost koNopí ExtáZE pErvitiN

Co myslíš, kolik procent patnáctiletých až osmnáctiletých každý měsíc užije nebo zažije…

100 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

90 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo Oooooooooo

80 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

70 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

60 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

50 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

40 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

30 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

20 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

10 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

Alkohol koUřENí opilost koNopí ExtáZE pErvitiN

Co myslíš, kolik procent patnáctiletých až osmnáctiletých každý den užije nebo zažije…

100 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

90 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo Oooooooooo

80 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

70 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

60 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

50 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

40 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

30 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

20 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

10 oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo oooooooooo

Alkohol koUřENí opilost koNopí ExtáZE pErvitiN
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Příloha č. 5: tabulka pro výrobu 
karet s emocemi (lekce 6)

smutný znuděný sebejistý
hodný zamilovaný nejistý

srdečný odpudivý nervózní
dobrý skvělý rozzářený

ušlechtilý hrdinský optimistický
nahněvaný silný plachý
věhlasný ohromující krásný
stydlivý bojácný lechtivý

horkokrevný zakomplexovaný výjimečný 
rozzlobený ponížený prázdný

milý špatný povýšený
šílený samotný zábavný

vzrušený výbušný  pesimistický
uvolněný rozlícený šťastný
potěšený zmatený zranitelný
odepsaný obyčejný chytrý

klidný opatrný zábavný
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Příloha č. 6: tabulka pro výrobu 
karet se situacemi (lekce 7)
Jsou prázdniny a jsi na táboře věnovaném vodním sportům. Je tam s tebou pouze jeden tvůj kamarád. Ani jeden z vás 
nekouří. Dva další spolutáborníci, se kterými jste se právě seznámili, vám nabídnou cigaretu. Nechcete kouřit. 

Jsi doma a rodiče šli  večer pryč. Vědí, že za tebou přijde několik kamarádů, abyste se podívali na DVD. Jeden z nich 
přinese láhev vína a chce se o ni podělit. Nechceš, aby u vás doma někdo pil.

Jsi dívka na narozeninovém večírku o něco staršího kamaráda. Na večírku se pomalu začíná tancovat. Jeho rodiče jsou 
doma, ale neukazují se. Najednou zjistíš, že jsi sama bez přátel, které znáš, a jeden kluk o tebe projevuje zájem. Není ti 
to příjemné. Nechceš s ním být.

Kamarád potřebuje pět set korun, aby je mohl vrátit spolužákovi. Požádá tě o ně. Víš, že ti je pravděpodobně nevrátí, 
protože to už tak udělal spoustě dalších kamarádů. Váháš, zdali se se svými poctivě zaslouženými penězi máš rozloučit.

Na školním výletu do velkého města máš dvě hodiny čas. Ve skupině je s tebou jenom jeden dobrý kamarád. Máš 
sebou asi tři stovky. Někdo ze skupiny navrhne, abyste je šli utratit do zábavního parku. Ty se ale raději chceš projít 
po obchodech a něco si koupit.
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Příloha č. 7: tabulka s příklady 
s odmítnutím připravená 
pro výrobu karet (lekce 7)

(Prázdná políčka využijte s žáky pro jejich vlastní nápady)

Ne, nechci kouřit, protože… … budu s cigaretou vypadat lépe? 
Opravdu si to myslíše

Ne, nechci užívat drogy, protože …

… do cigaret se přidává příliš mnoho 
chemikálií, o kterých nikdo neví.

prostě ne. Tečka. … ti to udělá zmatek v hlavě a nemů-
žeš se ovládat.

… nechci, aby mi páchlo z úst. …Ne, nechci pít, protože… … mám dobrou představivost i bez 
pomoci drog.

… na to, co se mi na kouření líbí, je 
příliš drahé.

… se umím bavit i bez toho… … to stojí moc.

… někteří mí starší kamarádi jsou 
kvůli kouření brzy bez dechu.

… někteří lidé, které znám, mají kvůli 
alkoholu problémy.

… chci mít kontrolu nad svým tělem 
a mozkem.

… průmysl, který vyrábí cigarety, neu-
stále lže.

… si chci  zachovat kontrolu nad svým 
tělem a myšlením.

… nikdy nevíš, co všechno v tom je.

… myslím, že je to hloupé. … chci jen tenhle nealkoholický nápoj. … si nechci  vytvořit závislost.

… mi to opravdu nechutná. … budu vypadat hloupě.… … mám zítra zkoušku nebo trénink.

… z toho můžu dostat rakovinu. … se někteří lidé chovají po alkoho-
lu neurvale a agresivně a já takový 
nechci být.

… prostě ne. Tečka.

… si cigarety  stejně nemůžu kupovat, 
takže mi to je jedno.

… při pití alkoholu dochází k mnoha 
nehodám.

… si nechci  vytvořit závislost. … mám zítra zkoušku nebo trénink.

… jsem zpěvák/zpěvačka nebo atlet či 
atletka a nechci kouřit.

… prostě ne. Tečka.
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Příloha č. 8: tabulka se scénáři 
připravenými na vytvoření karet 
pro hraní rolí (lekce 8)

Role 1: Ve škole se potkáš s někým, s kým bys rád/a navá-
zal/a kontakt. Chceš, abyste spolu šli do kina. 

Co můžeš udělat? Co můžeš říct? Na co dalšího musíš 
myslet, když spolu mluvíte (udržovat oční kontakt, mluvit 
dostatečně, ale zase ne příliš nahlas atd.).

Role 2: Někdo ve škole se ti docela líbí. O přestávce za te-
bou přijde a pozve tě do kina.

Jak zareaguješ? Jak ses při tom cítil/a? Co sis myslel/a 
o jeho či jejím chování? Podle čeho se rozhodneš, zdali 
s ním nebo s ní půjdeš?

Role 1: Jsi na oslavě narozenin. Nikoho tam neznáš. Chceš 
s někým začít mluvit. 

Co můžeš udělat? Co můžeš říct? Na co ještě musíš mys-
let, když spolu budete mluvit (udržovat oční kontakt, mluvit 
dostatečně, ale zase ne příliš  nahlas atd.).

Role 2: Jsi na oslavě narozenin nějakého kamaráda. Kluk 
nebo holka, kterého/ou neznáš, k tobě přijde a chce zahá-
jit konverzaci. 

Jak zareaguješ? Co si myslíš o jeho či jejím chování? Co ti 
bylo příjemné a co ne? 
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Příloha č. 9: Popis techniky hraní 
rolí
instrukce pro hraní rolí

Při hraní rolí se využije konkrétní situace z reálného prostře-
dí a přenese se do kontextu skupiny. Při hraní rolí je možné 
analyzovat konkrétní chování a zajistit to, aby se v chráně-
ném prostředí mohlo zkoušet a nacvičovat nové nebo alter-
nativní chování. 

Žáci, kteří se aktivně nezapojují do hraní rolí (tj. „publikum“), 
plní funkci pozorovatelů. Jejich úkolem je poskytovat kon-
struktivní a cennou zpětnou vazbu a učit se prostřednictvím 
pozorování aktérů. Učitel by měl fungovat jako moderátor 
nebo „režisér“, který odpovídá za plánování, realizaci a eva-
luaci hraní rolí. 

Základním požadavkem pro techniku hraní rolí je, aby ve tří-
dách byla otevřená a příjemná atmosféra. Měla by se pou-
žívat pouze tehdy, když ani třída ani učitel neprojevují odpor 
vyjadřovat se formou hry.  

kroky pro realizaci hraní rolí

úvod do techniky hraní rolí a stanovení pravidel 1. 
 Je důležité, aby všichni participanti získali představu o tom, 

jaký smysl má mít hraní rolí, a aby se dohodla základní pra-
vidla pro strukturovanou spolupráci. Pravidla je dobré na-
psat na  arch papíru nebo tabuli, aby se na ně nezapomínalo.  
Několik příkladů pravidel pro publikum: 

Sedíme potichu. –
Pozorně sledujeme aktéry.  –
Nerušíme je smíchem ani pokřikováním. –
Když aktéři chtějí, pomůžeme jim.  –

 Několik příkladů pravidel pro aktéry: 
Hrajeme soustředěně.  –
Snažíme se nenechat se rozptýlit ani rozesmát.  –
Nehádáme se.  –

Zvolte téma pro hraní rolí2. 
 Téma může být určeno jako konkrétní situace a mělo by 

být podrobně popsáno (např. Petr se odpoledne potká 
s Pavlem a Honzou. Právě začali kouřit a nabízejí Petrovi 
cigaretu. Ten nechce kouřit, ale chce si i přes odmítnutí 
nabídky udržet jejich přátelství). 

proberte různé možnosti řešení (brainstorming)3. 
 V této fázi proberte, jak lze řešit danou situaci. Je uži-

tečné použít metodu tzv. brainstormingu (tj. bez cenzu-
ry vyslechnout různé nápady, které mohou být i podivné 
nebo „ztřeštěné“, protože cílem je shromáždit co nejširší 
a nejkreativnější spektrum nápadů). 

rozdělte aktérům role4. 
 Aktérům, kteří budou hrát ve scénkách, jsou přiděleny 

role.

Určete cíl a jak ho dosáhnout (formulování „scénáře“)5. 
 Žáci se společně rozhodnou, které chování by se mělo 

přehrát ve scénce. Je třeba co nejkonkrétněji zformulo-
vat, na které chování se budete zaměřovat (např. co přes-
ně řekne Petr, jak vyjádří svůj záměr, jak zareaguje Pavel 
a Honza?). Pro tento účel je důležité vybrat realistické 
a snadno hratelné chování. Scénka by měla trvat maxi-
málně několik  minut. 

rozdělte role pozorovatelům/publiku6. 
 Ostatní žáci dostanou za úkol pozorovat scénku. Lze zdů-

raznit různé aspekty daného chování (např. oční kontakt, 
gesta, držení těla /postoj/,  způsob a hlasitost mluvení). 
Také je možné připomenout pravidla pro publikum (např. 
aby se pozorovatelé nesmáli). 

první kolo hraní scénky a vyhodnocení7. 
 Po prvním kole hraní scénky popíší aktéři, co během scén-

ky zažili a jak se cítili. V tomto kroku jim může pomoci uči-
tel, např. otázkou: „Jaké to bylo, když ti Pavel řekl, že jsi 
zbabělec?“ a publikum se vyjádří ohledně toho, co vidělo. 

plánování dalšího hraní rolí 8. 
 Z reakcí se vybere jeden nebo dva konkrétní návrhy. 

další kolo hraní rolí a vyhodnocení9. 
 V dalším kole se scénka přehraje jinak. Poté se vyhodnotí 

stejným způsobem jako v prvním kole.
 Poslední tři kroky lze opakovat tak často, jak je potřeba 

nebo možné (dokud aktéři a publikum nebudou spokoje-
ni s řešením).

důležitá pravidla pro poskytování zpětné vazby

Sděluje se pouze pozitivní zpětná vazba!
Zpětná vazba by měla být:

popisná (nikoli interpretační nebo hodnotící), •
zaměřena na konkrétní a pozorovatelné chování (ne  •
na obecné dojmy nebo vlastnosti aktéra),
taková, aby se toho od aktérů  příliš nečekalo (s ohle- •
dem na kvalitu i kvantitu).

Základním požadavkem na pozitivní zpětnou vazba je, aby 
bylo možné změnit podle ní chování. Měli byste se zcela 
vyhýbat negativním poznámkám. Vhodnější je vyjadřovat 
se konkrétně, vstřícně a konstruktivně ohledně toho, co by 
se v dalším kole dalo zahrát jinak a lépe („příště bys mohl 
zkusit mluvit trošku hlasitěji“ místo „já tě nikdy neslyším“).
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 Na závěr hraní rolí lze diskutovat o tom, jak je nacvičova-
né chování možno převést do skutečného života.

Další tipy pro realizaci hraní rolí

Vybrané situace by měly být odstupňovány podle obtíž-1. 
nosti. Začněte něčím jednoduchým (např. dobře známou 
situací, s aktéry, kteří mají nejmenší trému).

Chování, na které se budete zaměřovat, by si aktéři měli 2. 
zformulovat sami, ale učitel jim při tom může pomáhat 
(např. otázkou „jak to chceš vyjádřit?“). Aktéři by měli 
znovu vlastními slovy zopakovat, čeho chtějí dosáhnout 
(„autoinstrukce”).

Pokud se scénka začne zadrhávat, může učitel aktérům 3. 
pomoci krátkými tipy nebo návrhy („mohl by ses ho ze-
ptat, jestli…“), může je povzbudit („to bylo dobré, pokra-
čujte“) nebo připomenout, co bylo dohodnuto („povídal 
jsi, že řekneš…“). 

Je důležité, aby všichni zúčastnění brali hraní rolí jako 4. 
zkoušku, tj. není důležité, aby všechno bylo perfektní 
a nebyly vidět chyby. V rámci procesu úpravy a zlepšování 
scénky ale učitel může asistovat „režisérskými pokyny“. 
Dále by se mělo zdůraznit, že aktéři hrají role, jak bylo 

dohodnuto, a neukazují, jak by se zachovali „ve skuteč-
nosti“. Lze to podpořit tak, že se striktně oddělí „pódium“ 
od obvyklého kontextu třídy (aktéři by před rozebíráním 
dalšího kola hraní scénky měli opustit „pódium“). 

Žáci, kteří nechtějí hrát ve scénkách, by se k tomu 5. 
neměli nutit, protože by to v nich mohlo vzbudit po-
city úzkosti a odporu. Lze je ale přesto zapojit, např. 
tak, že dostanou speciální úkol při pozorování aktérů. 

Žáci obvykle bývají ke hraní rolí skeptičtí a zažívají pocity 6. 
nejistoty. Aby se tyto pocity redukovaly, je dobré tuto tech-
niku zavádět pomalu a po jednotlivých krocích. Může jim 
také pomoci, když se začne tak, že se místo každodenních 
situací  zahrají scénky nebo příběhy, které znají z literatury.  

Dalším možným krokem je procvičit „co bys řekl, kdy-7. 
by…“: žáci sedí v kruhu, jeden popíše situaci a hodí balón 
dalšímu žákovi, který musí spontánně zareagovat a od-
povědět na danou situaci. Pak hodí balón zase někomu 
jinému. Jakmile dáte dohromady dostatek možných reak-
cí, určete novou situaci, např. některou z následujících: 

Stojíte ve frontě v supermarketu a někdo se cpe do- –
předu.
Jste v kině a pár před vámi se neustále baví. –
Jste v autobuse a je přetopeno. –
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a: informace o alkoholu

alkohol – stručně

Alkohol vzniká chemickým procesem kvašení ze sacharidů 
– buďto z jednoduchých cukrů, obsažených v ovoci (nejčas-
těji plody vinné révy), nebo z polysacharidů z obilných zrn 
čibrambor. Vyšší koncentrace se dosahuje destilací.

účinky:
Somatická poškození zapříčiněná nadměrnou konzumací 
(škodlivým užíváním) alkoholu se mohou týkat prakticky 
všech částí (systémů) lidského organismu. Příznaků soma-
tického poškození vyvolaného škodlivým užíváním alkoholu 
je popsáno velké množství. Velmi často se vyskytují chro-
nické potíže a známky poškození gastrointestinálního trak-
tu (dysfagie, průjmy, gastritidy, jícnové varixy, hepatopatie). 
Zvyšuje se riziko vzniku jaterní cirhózy a karcinomu jater, 
rakoviny jícnu, žaludku a tenkého střeva, u pijáků piva je 
uváděn vyšší výskyt rakoviny rekta (řitě).

rizika: 
Škodlivé užívání je způsob užívání alkoholu, který vede 
k poškození zdraví, předcházející většinou několik let 
vlastní závislosti na alkoholu. Dochází k somatickému po-
škození, jehož známky mohou upozornit např. praktické-
ho lékaře, že jeho pacient má zdravotní potíže způsobené 
chronickým abúzem alkoholu (viz dále oddíl „Somatické 
komplikace“). Škodlivé užívání se může postupně vyvi-
nout v závislost. Přechod od škodlivého užívání k závislosti 
na alkoholu probíhá většinou poměrně nenápadně, typic-
ké pro vývoj závislosti jsou „postupné“ změny („postup-
né zvyšování tolerance vůči alkoholu“, „postupná ztráta 
kontroly nad užíváním alkoholu“, „postupné zanedbávání 
jiných zálib a zájmů“). Současně dochází (zpočátku větši-
nou rovněž nenápadně) ke změnám v myšlení a chování, 
které se mohou postupně fixovat a způsobit osobnostní 
změny. Příznakem rozvinuté závislosti bývá výrazná změna 
tolerance vůči alkoholu následovaná výskytem odvykacích 

příznaků, např. v podobě „ranních doušků“ (resp. potřeby 
odstranit symptomy nastupujícího odvykacího stavu do-
plněním hladiny alkoholu vzápětí po probuzení) a poruch 
paměti (tzv. „okének“). Na rozdíl od závislostí na někte-
rých jiných návykových látkách, při kterých existuje mož-
nost substituční léčby, u závislosti na alkoholu není mož-
no dosáhnout kontrolovaného užívání (pití). Abstinence je 
základní podmínkou léčby závislosti na alkoholu. Pro tuto 
poruchu je charakteristická „nevratná“ ztráta schopnosti 
kontrolovaně pít alkohol.

historie
Etylalkohol (dále zde již jen „alkohol“) byl ve formě alko-
holických nápojů vyráběn a používán již v dobách historic-
kých civilizací, jak o tom svědčí četné archeologické nálezy 
– někdy jako látka zvláštního významu při náboženských 
obřadech, později stále častěji jako nápoj. Staré jsou též 
zprávy o léčebném používání alkoholu. I v současnosti se 
užívá alkohol poměrně široce jak v oficiální (farmakologie), 
tak i v lidové medicíně. Patrně stejně dlouho, jak je alkohol 
znám, však lidstvo provází i negativní následky nemírné-
ho požívání alkoholu. Z historie naší země máme doklady 
o tom, že již v dávných dobách přinášela všeobecná obliba 
piva a medoviny řadu závažných problémů, které posléze 
vyvolaly dokonce potřebu mocenského řešení (první „pro-
tialkoholní zákon“, který byl vyhlášen Břetislavem I. roku 
1039, měl výrazně prohibiční charakter a uvádí přísné 
tresty pro opilce a pro krčmáře, kteří jim nalévají). Nad-
měrná konzumace alkoholických nápojů bývá označována 
jako „alkoholizmus“. Česká republika patří v celosvětovém 
žebříčku dlouhodobě mezi státy s nejvyšší spotřebou al-
koholu, resp. alkoholických nápojů. V přepočtu na 100% 
alkohol to již řadu let představuje průměrnou spotřebu té-
měř deseti litrů na jednoho obyvatele za rok. Nadměrná 
pravidelná konzumace alkoholických nápojů se u nás týká 
přibližně 25 % dospělé mužské populace a 5 % žen. Zpra-
cováno na podkladě připravované knihy kolektivu autorů:

Kalina, K. (Ed.) (2003). Drogy a drogové závislosti: meziobo-
rový přístup. Praha: Úřad vlády ČR.

Příloha č.10: informace o drogách

vážení učitelé,

následující text vám přináší informace o jednotlivých drogách. jedná se o stručný popis, který jsme se svolením Národ-
ního monitorovacího střediska pro drogy a drogové závislosti převzali z jejich webových stránek: www.drogy-info.cz. tyto 
stránky obsahují další, podrobnější informace ke každé látce. před každou kapitolou máte popsanou cestu jak se k 
informacím dostat.

Vzhledem k podrobnému popisu jednotlivých látek nepovažujeme za nutné poskytnout tento materiál Vašim žákům. Je 
na Vás, abyste sami uvážili, které informace jsou pro žáky důležité a které nikoliv.
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b: informace o tabáku a nikotinu

tabák – stručně

Jedinou návykovou látkou ze 4–5 tisíc složek tabákového 
kouře či v tabáku jako takovém je toxický rostlinný alkaloid
nikotin. Jedná se o bezbarvou tekutinu bez zápachu.

popis
Tabák, který hoří, známe především ve formě doutníkového, 
dýmkového nebo cigaretového. Doutník je jen svinutý tabá-
kový list, obsahuje nejméně přidaných látek. Dýmkový, ale 
především cigaretový tabák je už různě upravován a doplňo-
ván, takže mezi 4–5 tisíci látek cigaretového kouře je dnes 
kolem 700 aditiv – látek přidaných pro různé účely, např. 
několik desítek chemikálií pro ladné vinutí kouře: to je dů-
ležitou součástí psychosociální závislosti. Dále tu najdeme 
asi 60 kancerogenů a desítky dalších toxických látek.

účinky
Akutní účinky nejsou tak podstatné: lokální podráždění sliz-
nic, nauzea, bolesti hlavy, průjem. Někoho od kouření mo-
hou odradit, ale většinou pod sociálním tlakem začínající
kuřák tyto problémy rychle překoná, později se už neobjevují 
– rychle vzniká tolerance.

rizika
Závislost na tabáku začíná závislostí psychosociální, po určité 
době (ta je individuální) vzniká také fyzická drogová závislost, 
tedy závislost na nikotinu (asi u 60–70 % kuřáků). Mezi hlavní 
odvykací (abstinenční) příznaky při vzniklé závislosti patří pře-
devším nezvladatelná touha po cigaretě (craving), nervozita, 
podrážděnost, změny nálady, smutek až deprese, nesoustře-
děnost, poruchy spánku, únava. Abstinenční příznaky se obje-
vují řádově za několik hodin po poslední dávce nikotinu.

Pozn.: psychosociální závislost = kombinace psychické a so-
ciální závislosti, psychická závislost = naučená potřeba určité 
činnosti v určité situaci, sociální = totéž, ale v určité společ-
nosti. Kouření je především naučené chování, které si kuřák 
fixuje většinou mnoho let. Proto nelze očekávat zázračný lék 
ani okamžitý výsledek. Kuřák si musí především přát přestat 
kouřit a rozhodnout se sám k aktivní změně, totiž naučit se 
nekouřit, stejně jako se před časem učil kouřit. Tato změna 
chování trvá řádově měsíce či léta, průměrné období problé-
mů bývají tři měsíce, do tří měsíců se také odehraje většina 
relapsů, tedy návratů ke kouření (Fiore et al., 2000; Hajek, 
1999; Peto et al., 1994). Většinou lidé sami ze své zkušenos-
ti nebo ze svého okolí znají typický příběh: „Sedm let jsem 
nekouřil, pak jsem při jedné oslavě zkusil, co se mnou udělá 
jedna cigareta (jestli by mi to ještě chutnalo), a spadl jsem 
do toho, do tří dnů jsem kouřil víc než předtím.“ Závislost 
na nikotinu lze snadno a rychle určit podle odpovědi na dvě 
klíčové otázky: kolik cigaret denně kuřák kouří (15 a více ob-
vykle znamená závislost na nikotinu) a jak brzy po probuzení 
si musí zapálit první cigaretu (kuřák závislý na nikotinu si ob-
vykle zapaluje do 60 minut po probuzení).

historie
Do Evropy přivezli tabák dva námořníci na lodích Kryšto-
fa Kolumba roku 1492. Dnes je tabák rozšířen prakticky 
po celé planetě. V ČR jsou běžné v zásadě dvě následující 
formy: bezdýmý tabák nebo tabák, který hoří. Bezdýmý 
tabák můžeme dále rozdělit na šňupací (aplikace vde-
chem do nosních dutin) a orální (aplikace do úst). Kou-
ření doutníků a dýmek neznamenalo pro lidstvo význam-
ný zdravotní problém, protože to vždy byl ojedinělý úkaz. 
Tabáková epidemie začala až s masivním rozšířením 
cigaret. To se stalo na začátku 20. století, kdy vynález 
automatu na jejich výrobu začal chrlit miliardy kusů. Nej-
významnější vzestup kuřáctví byl během 1. světové války, 
ke kulminaci v rozvinutých zemích došlo zhruba koncem 
2. světové války. 

Zpracováno na podkladě knihy kolektivu autorů: Kalina, K. 
(Ed.) (2003). Drogy a drogové závislosti: mezioborový pří-
stup. Praha: Úřad vlády ČR.

c: informace o ostatních drogách

těkavé látky – stručně

Mezi těkavé látky zneužívané jako omamné a psychotropní 
látky (inhalační drogy) patří některá rozpouštědla, ředidla 
a lepidla, ale i plynné látky – například éter a rajský plyn. 

toluen
je nejrozšířenějším zástupem skupiny inhalačních drog 
v ČR. Toluen je bezbarvá kapalina; získává se z ropy, leh-
kého oleje nebo koksových plynů. Toluen je důležité roz-
pouštědlo a ředidlo, zejména laků. Cílené a předvídatel-
né dávkování je při obvyklém způsobu aplikace prakticky 
nemožné a kvalitativní porucha vědomí snadno přechází 
v poruchu kvantitativní, v bezvědomí až kóma, ve kterém 
může dojít k srdeční zástavě, k zástavě dechu nebo k udu-
šení zvratky.

trichlorethylen
je jedovatá kapalina sloužící zejména jako všestranné roz-
pouštědlo, užívané na některých průmyslových pracoviš-
tích. Bývá zneužíváno zaměstnanci jako inhalační droga 
způsobující euforii. Užívání mimo průmyslová pracoviště se 
rozšířilo zejména na začátku 70. let. Uživateli byli hlavně 
žáci základních škol ve věku od 13 let. Při inhalaci trichlo-
rethylenu se mohou objevit zrakové a sluchové halucinace, 
které mohou mít imperativní charakter. 

rajský plyn (oxid dusný)
plyn, který se používá ke krátkodobým narkózám. Zneužívá 
se inhalací z tlakových lahviček pro výrobu šlehačky nebo 
z nafukovacích balónků, ze kterých je vdechován. Účinek se 
rychle vytrácí. Při vdechování z lahve může dojít ke spálení 
dýchacích cest mrazem, jenž vzniká při rychlém odpařování 
oxidu dusného. 
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Další zneužívané těkavé látky:
aceton – mnohostranné rozpouštědlo, 
éter – rozpouštědlo tuků a olejů, dříve používán k narkózám,
benzin – směs vyšších uhlovodíků – pohonná hmota.

účinky
Jednotlivé prchavé látky se od sebe liší chemickým slože-
ním, způsobem účinku a klinickým obrazem. Společným 
znakem po užití je ovlivnění CNS, které se projevuje euforií, 
většinou s útlumem, mohou se objevit zrakové a sluchové 
halucinace. Při inhalaci toluenu se dostavuje velmi rychle 
pocit euforie, poruchy vnímání provázené živými, barevnými 
halucinacemi, dochází k útlumu, ke spánku, k poruchám 
vědomí. Účinek inhalace toluenu se dostavuje během něko-
lika minut a je krátkodobý – odezní během několika desítek 
minut, pokud inhalace neprobíhá dál nebo se neopakuje. 
Ke zvýšení účinku si někteří uživatelé přetahují přes hlavu 
plastový pytlík, pod kterým inhalují. Tento způsob aplikace 
přináší zvýšené riziko úmrtí.

rizika zneužívání toluenu
K úmrtí může dojít již při prvním experimentálním užití.1. 
Většinou však dochází k úmrtí u uživatelů až po dvacá-
tém roce.
Toluen vyvolává silnou psychickou závislost, někteří uži-2. 
vatelé inhalují toluen prakticky denně. Somatická závis-
lost není zaznamenána. Po vysazení drogy se neobjevuje 
syndrom z odnětí, ale uživatel se vrací k užívání pro silný 
craving (bažení).
Při delším užívání dochází k celkovému otupění, „hloup-3. 
nutí“, poruchám emotivity a chování, zejména k afek-
tivní labilitě, agresivitě, ztrátě zájmů a výkonnosti. Jde 
o organický psychosyndrom daný toxickým působením 
zneužívané látky na mozkovou tkáň. Trvalé poškození 
mozkových struktur může zůstat dlouhou dobu utajeno, 
protože se projeví jen za některých nepříznivých okolnos-
tí. Uživatel pak začne neadekvátně reagovat, může dojít 
k nečekané agresivitě.
Často dochází i k toxickému poškození jater a ledvin, 4. 
k dalším komplikacím patří poleptání dýchacích cest, pří-
padně aspirační pneumonie.

Zpracováno na podkladě knihy kolektivu autorů: Kalina, K. 
(Ed.) (2003). Drogy a drogové závislosti: mezioborový pří-
stup. Praha: Úřad vlády ČR.

konopné drogy – stručně

Na černém trhu se vyskytují a jsou zneužívány především 
dvě základní formy drogy. První je marihuana (tráva, zelí 
apod.), druhou hašiš (haš, čokoláda apod.).

marihuana
„Marihuana“ představuje název pro květenství a horní lístky 
z konopí. Barva je dle kvality zpracování od příjemně plné 
(spíše tmavě) zelené až skoro k černozelené (v případě 
rychlého sušení, vlhkého sběru a chybné přípravy). Při dob-
rém zpracování je látka v menších kouscích držících u sebe 

a jemně se lepících k sobě s velmi charakteristickým aroma. 
Pašovaná marihuana obvykle neobsahuje semínka, mari-
huana vypěstovaná v Čechách někdy nebývá pročištěná. 
Venkovně pěstovaná marihuana domácí produkce se dle 
oblasti svého původu pohybuje v mezích 2–8 % obsahu ak-
tivních látek, zahraniční pak někde v rozmezí 6–14 % (spe-
ciálně upravená pak až 18 % a ve výjimečných případech 
i více).

hašiš
Hašiš je konopná pryskyřice, obvykle obsahující malý obsah 
květenství a drobných nečistot. Barvu má tmavě zelenou, 
spíše přecházející do tmavě hnědé (dle čistoty). Někdy se 
barevně liší podle původu – v českých zemích nejčastěji 
světle hnědý pochází z Maroka, tmavě hnědý z Afghánis-
tánu atd. Obsah aktivních látek může být až okolo 40 %. 
To současně dává i laťku základnímu rozdílu v dynamice 
účinku obou forem i potenciálních rizik spojených s jejich 
užíváním. Konopné drogy jsou užívány především kouřením. 
V menším měřítku se objevuje také perorální užití, obvykle 
jako součást pokrmů či nápojů nejrůznějšího druhu. Určité 
omezení z hlediska úpravy představuje rozpustnost účin-
ných látek především v oleji a tucích a naopak velmi malá 
rozpustnost ve vodě.

účinky
Mezi zcela nejcharakterističtější účinky konopných látek 
lze řadit sucho v ústech (často velmi intenzivní, někdy až 
nepříjemné), jemný pocit chladu a hlad. Nijak výjimeč-
ná není situace, kdy – přestože před intoxikací byla do-
tyčná osoba plně sytá – po vykouření několika jointů sní 
„nášup“. Typická pro konopnou intoxikaci je deformace 
ve vnímání času. Čas se zdá být delší, vše se jakoby vle-
če a i velmi krátký okamžik se může zdát, jako by uběhly 
celé hodiny. V drtivé většině případů je intoxikace dopro-
vázena stavem lehké euforie a příjemné nálady, která ob-
čas může přejít do bouřlivého a nezadržitelného dlouhé-
ho smíchu. Agresivní či depresivní rozlady, stejně tak jako 
panické a úzkostné stavy (tzv. „bad trip“) se objevují výji-
mečně a většinou spíše u osob k tomu různým způsobem 
disponovaných. Celkový stav se blíží mírně meditativnímu 
ponoření do vlastních pocitů, nálad, myšlenek a fantazií. 
Stav velmi svádí k zabývání se jimi a hloubáním. Ne zcela 
ojediněle se může intoxikace konopím projevit nevolností 
až zvracením; úzkostné stavy (viz výše) jsou popisová-
ny jen zřídka. Někdy může dojít k plynulému přechodu 
od „žádoucích“ účinků k nežádoucím.

Kanabinoidy mají mimo psychotropního efektu i další zají-
mavé a potenciálně využitelné vlastnosti. Analgetický vliv 
spolu s efektivním potlačením nevolnosti a zvracení je již 
od roku 1991 využíván i terapeuticky při zvládání těchto ob-
tíží u AIDS a chemoterapii nádorových onemocnění.

rizika
Doposud nebyl popsán případ předávkování s násled-1. 
kem smrti.
Při velmi častém, nadměrném a dlouhodobém užívání se 2. 
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dostavují jemné poruchy některých kognitivních funkcí. 
Jedná se zejména o zhoršení v oblasti krátkodobé pamě-
ti a schopnosti soustředit se.
Při „špatném naladění,“ tedy například při déletrvají-3. 
cí depresi z rozchodu s partnerem nebo při intoxikaci 
na místě, kde to není příjemné, a/nebo s lidmi, kteří 
jsou nepříjemní a nezmámí, může dojít k rozvoji para-
noidního stavu, kdy má dotyčný pocit, že je ostatními 
sledován, že se na něj stále dívají, pozorují ho, hod-
notí. Může se objevit i strach, že bude zatčen policií 
za užívání „trávy“ (přestože již tuto nezákonnou drogu 
nemá u sebe) atd.
U predisponovaných osob, tedy osob s vytvořenou či 4. 
vrozenou dispozicí, může dojít k rozvoji velmi intenziv-
ních, hlubokých depresivních stavů či stavů úzkosti 
a napětí. Ty mohou při vystupňování přejít až do pa-
nického stavu, kdy hrozí nebezpečí sebepoškození či 
naopak agrese k okolí. Občas se to může stát při nepři-
pravenosti k požití velmi vysoké dávky (tady je nutno 
upozornit na obecnou nemožnost ověřit si koncentraci 
THC v kupovaném i vypěstovaném rostlinném materiá-
lu; konzument vlastně nikdy přesně neví, kolik účinné 
látky pozře).
Velmi výjimečně může u disponovaných jedinců (či 5. 
při velmi vysoké dávce při dlouhodobém užívání) dojít 
k mírnýmstavům zmatenosti. Ty za určitých okolností 
mohou přejít až do psychotické roviny – tedy projevit 
se stavem zmatenosti, dezorientace, poruch myšle-
ní, emocí apod. Výjimečná není autoagrese či agrese 
k okolí. V případě delšího přetrvávání těchto stavů je 
nutné posouzení psychiatrem. Zde se častěji jedná 
o provokaci latentního duševního onemocnění, kdy 
může konopí sehrát úlohu spouštěcího mechanismu 
(podobně jako v případě rozvoje dlouhodobé hluboké 
deprese pokračující i po odeznění intoxikace). K tomu 
může dojít i při jednorázové první zkušenosti s touto 
drogou a toto riziko patří pravděpodobně k nejvýraz-
nějším. Neexistuje totiž možnost kvalifikovaně předví-
dat, u koho nenastane a u koho ano.

Většina uvedených stavů postupně ustupuje s odeznívající 
intoxikací. V případě delšího průběhu je nanejvýš nutné kon-
taktovat lékaře, nejlépe psychiatra.

historie
Naprosto nejstarším známým písemným dokladem o uží-
vání konopí je farmakologické pojednání připisované le-
gendárnímu čínskému císaři Šen-nungovi a datované 
někdy do období 2 737 let př. Kr., ačkoli samotnému zkou-
mání bylo podrobeno až dílo z prvního století po Kr. vzniklé 
za dynastie Han. Podobně je tomu s nejstarší dochovanou 
čínskou knihou „Knihou písní“, v níž je o konopí také zmí-
něno a která se navíc odvolává na prameny až o 2000 let 
starší, než je sama.

Zpracováno na podkladě nihy kolektivu autorů: Kalina, K. 
(Ed.) (2003). Drogy a drogové závislosti: mezioborový pří-
stup. Praha: Úřad vlády ČR.

halucinogeny – stručně

Do skupiny halucinogenních drog patří několik stovek růz-
ných látek. Obecně je lze rozdělit do tří základních skupin:

přírodní halucinogenní drogy rostlinného původu a z hub  •
(např. mezkalin, durman, psilocybin atd.),
přírodní halucinogenní drogy živočišného původu (např.  •
bufotenin),
semisyntetické a syntetické, tj. poloumělé a umělé halu- •
cinogenní drogy (např. LSD a PCP – „andělský prach“).

lsd
se na našem současném černém trhu objevuje téměř vý-
hradně ve formě tzv. tripů či krystalů. V první případě se jed-
ná o malé papírové čtverečky s potiskem různých symbolů. 
Ve druhém případě pak jde o malé granulky většinou tma-
vomodré či zelené barvy, trochu připomínající umělé hnoji-
vo. Psilocybin je psychicky velmi aktivní látkou obsaženou 
v houbách rodu Lysohlávek. Ty se běžně vyskytují na velké 
části území ČR. Tato historicky velmi stará a známá droga 
patří k u nás nejrozšířenějším přírodním halucinogenním 
látkám. Dostupnost této houby je poměrně vysoká díky jed-
noduchému sběru a sušení. Množství aktivní látky v houbě 
nelze odhadnout, což s sebou přináší velké riziko spojené 
s kontrolou intoxikace.

ostatní halucinogeny
V ČR se kromě dvou výše jmenovaných látek vyskytuje 
značné množství dalších halucinogenů. Jejich rozšířenost 
je však relativně malá, což není způsobeno pouze obtíže-
mi s dostupností či složitostí přípravy, ale také charakterem 
účinku, kterým se jen obtížně mohou srovnávat s známými 
a zneužívanými látkami.

Dalším důvodem, proč nejsou tyto látky více rozšířeny, je be-
zesporu i jejich mnohem vyšší nebezpečnost a rizika spoje-
ná s požitím vyšších dávek. Do této skupiny patří například 
bufotenin (ropuší jed), mykoatropin (jed obsažený v mucho-
můrce červené) a mnoho dalších. Ve světové literatuře je 
popsána obrovská spousta mnoha set různých halucino-
genních látek rostlinného i živočišného původu. Za všechny 
jmenujme alespoň meskalin (získávaný z kaktusu Lopho-
phora williamsii), iboga, bulbocapnin a další.

účinky
Účinky obou látek (LSD a psilocybinu) si jsou vzájemně vel-
mi podobné. Po krátkém období latence (řádově několika 
minut až jedné hodiny) se objevují první příznaky intoxika-
ce.Nástup i účinky jsou velmi závislé na množství požité 
látky, její čistotě a individuální citlivosti vůči jejímu účinku. 
Nástup bývá doprovázen pocity mírného chvění, neschop-
nosti ovládat pohyby, někdy pocity závratě či nevolnosti. Jen 
velmi výjimečně dochází k výraznější nevolnosti až pocitům 
zvracení. U lysohlávek bývají tělesné příznaky výraznější, 
často spojeny s mírným třesem a neklidem, doprovázeným 
zvýšeným tlakem krve a tepu. Výjimečně může přejít stav 
intoxikace do výrazně neklidného až agresivního jednání. 
U nižších dávek je charakteristický výskyt iluzí a pseudo-
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halucinací. Typický je výraznější sklon k ornamentalizaci, 
zvýšené citlivosti k prostorovému vnímání a vnímání barev. 
Častý je výskyt barevných kaleidoskopických obrazců. V dr-
tivé většině případů je intoxikace doprovázena pocity mírné 
euforie, dobrou náladou, někdy přecházející až v nabuzený 
extatický stav. Někdy ale také dochází k objevení nepohody, 
úzkosti, občas též k depresi – „depce“.

rizika
Vyšší dávky látky mohou navodit intenzivní halucinatorní stav 
bez možnosti ovlivnění vůlí, což osoby se silnou potřebou kont-
roly a sebekontroly mohou vnímat velmi negativně; tak vzniká 
nijak řídký tzv. bad trip. Vysoké dávky mohou způsobit výraz-
nější poruchy myšlení, zvýšenou vztahovačnost až paranoiditu, 
doprovázené poruchami paměti, úsudku a pozornosti. O halu-
cinogenních látkách se traduje – a nejde o žádnou nadsázku, 
že co do účinku patří k nejméně předpověditelným drogám. 
LSD ani psilocybin nevyvolávají u člověka závislost tak, jak ji 
známe u jiných skupin drog. Znamená to, že se u nich nevy-
skytuje tzv. syndrom odnětí drogy. Pokud se setkáváme s ná-
ruživými uživateli vykazujícími tendenci k excesivním vzorcům 
užívání, pak se bez výjimky jedná spíše o součást osobnost-
ních rysů těchto uživatelů a tedy mechanismy nefarmakolo-
gické povahy. Doposud nebyl u LSD popsán případ předáv-
kování s následkem smrti. Vysoké dávky však u lysohlávek 
mohou způsobit vážná a nevratná poškození jater nebo ledvin 
(u muchomůrek je kvůli přítomnosti většího množství dalších 
toxických látek riziko mnohonásobně vyšší).

Zpracováno na podkladě knihy kolektivu autorů: Kalina, K. 
(Ed.) (2003). Drogy a drogové závislosti: mezioborový pří-
stup. Praha: Úřad vlády ČR.

opiáty – stručně

Opiáty jsou obecně – a právem – vnímány spolu s ředidly 
jako nejnebezpečnější skupina drog vůbec. Přičinilo se o to 
několik skutečností:

opiáty mají z obecně dostupných látek nejvyšší „závis- •
lostní potenciál“,
opiáty jsou – co se ceny denní dávky průměrného uživate- •
le týče – vůbec nejdražší drogy (např. u heroinu v ČR cca 
1500 Kč denně); svého uživatele tedy nejrychleji „vysají“ 
a vzápětí logicky nasměrují ke zločinu – od drobných krá-
deží až po distribuci drog,
užívání opiátů je pravděpodobně nejhůře slučitelné s běž- •
ným životem; typický uživatel i v „dojezdu“ nevýrazně arti-
kuluje, je malátný, lehce euforický, nezodpovědný, mírně 
zmatený v čase i prostoru, s poruchami výbavnosti; jeho 
fungování v zaměstnání či ve škole je velmi obtížné, ne-li 
nemožné,
opiáty se – spolu s ředidly – lze relativně nejsnadněji pře- •
dávkovat; čistota drogy na ulici se pohybuje od 5 do 90 % 
a nikdy (ani u stejného dealera) není jisté, kolik heroinu 
ten který gram obsahuje; poučky typu „osminku gramu 
pro začátečníka“ neplatí; i takovéto množství při vysoké 
koncentraci spolehlivě zabíjí.

účinky
Hlavním důvodem zneužívání opiátových drog je fakt, že na-
podobují účinek některých peptidů, které se přirozeně vy-
skytují v těle (tzv. „vnitřních opiátů“ – endorfinů, enkefalinů 
a dynorfinů). Tyto peptidy, vzbuzující mimořádně příjemné 
pocity, se do těla vylučují například při pohlavním styku, ale 
i při tělesné námaze, radosti apod. (například v souvislosti 
se sportovním výkonem).
Opiáty přímo způsobují řadu procesů, které lze rozdělit
do pěti skupin:

opiátové účinky na centrální nervový systém (mozek  •
a míchu),
opiátové účinky na periferní nervový systém (ostatní ner- •
vové buňky),
opiáty způsobený histaminový efekt (zánětlivá reakce), •
jiné účinky, u nichž se nepodařilo přesně prokázat me- •
chanismus (ale přitom je jasné, že s opiáty souvisí),
účinky na nenarozený plod a novorozence. •

rizika
Největší riziko opiátů a z nich především heroinu plyne 1. 
z faktu, že nikdy nevíte, kolik heroinu jste si v dávce vlast-
ně koupili. Na černém trhu se objevuje heroin o průměr-
né čistotě 17–20 %, často se však lze setkat s dávkou, 
jejíž koncentrace je 5% (a tedy „nefunguje“), také ale 
90–100% (a ta spolehlivě zabíjí).
Další důležité riziko vyplývá ze způsobu užívání: uživatelé, 2. 
kteří si drogu vpichují, riskují záněty žil a trombózu, někdy 
až smrtelnou embolii (ucpání mozkové, srdeční, plicní či 
ledvinné žíly sraženou krví).
Pokud si uživatelé vpichují drogu jehlou, kterou před nimi 3. 
již někdo použil, zvyšuje se až k jistotě riziko zánětu žil, 
ale i zánětu jater, nákazy AIDS a v neposlední řadě také 
infikování syfilidou a tuberkulózou i dalšími nemocemi, 
které se obvykle šíří jinými cestami.
Další problém představuje tolerance: uživatel musí po-4. 
stupně svou dávku zvyšovat, aby tak dosáhl kýžených 
účinků. Výjimkou nejsou uživatelé, kteří denně spotře-
bují množství heroinu, jež by zabilo 10 i více lidí. Stačí 
ale na několik dní vysadit – třeba v bohulibém úmyslu 
přestat fetovat – a pak si dát stejnou dávku jako předtím. 
S vysokou pravděpodobností to bude poslední „rána“ 
v uživatelově životě.
I když se uživateli podaří vyhnout všem výše uvedeným ri-5. 
zikům, zcela jistě ztratí své dosavadní přátele a většinou 
i rodinu. Užívat opiáty je „práce na plný úvazek“ – na nic 
jiného než na shánění drog či peněz na ně není čas. Tak 
opiáty své uživatele zákonitě stahují na dno společnosti.
Uživatel heroinu potřebuje k „živení“ své závislosti obrov-6. 
ská množství peněz – nejméně cca 40.000 Kč měsíčně. 
Protože není vzhledem k neustálému obluzení schopen 
pracovat, „musí“ krást, a dříve či později proto skončí 
ve vězení.
Obchod s heroinem podléhá pravděpodobně nejpřísněji 7. 
organizovanému – zločineckému – obchodu. Dealeři he-
roinu neznají slitování a spory v této společnosti (třeba 
kvůli dluhům) se řeší pěstmi, noži a jinými zbraněmi. Zá-
věrem řečeno: zaplést se s jakoukoliv drogou je balanco-



64

váním na šikmé ploše. Zaplést se opiáty znamená vydat 
se na odpalovací rampu do nebe, která ale vesměs končí 
v pekle.

stimulancia – stručně

Psychostimulancia jsou látky různé chemické struktury, je-
jichž hlavním účinkem je stimulace; zvyšují psychomotorické 
tempo a bdělost. Hlavním účinkem stimulancií je „zlepšení“ 
nálady, potlačení únavy a pocitu hladu, celkové zrychlení 
psychických procesů, zjitřená představivost, zvýšená schop-
nost vcítit se do pocitu druhých a uvolnění zábran. 

stimulační drogy jsou vesměs používány k vyvolání pocitu 
euforie, jehož mechanismem zřejmě je snížení odbourávání 
přenašečů nervových vzruchů v mozku.

Prvotní efekt stimulancií je ve většině případů výrazný a pří-
jemný, i když může někdy dojít ke stavům podráždění, ner-
vozity a úzkosti. Při častém a déletrvajícím zneužívání této 
skupiny drog dochází u každého konzumenta zákonitě k zá-
sadním proměnám psychiky. Tento účinek je mezi uživateli 
této skupiny drog dobře znám a ve slangu narkomanů se 
označuje pojmem „stíha“. Podkladem je rozvoj toxické psy-
chózy – psychické poruchy projevující se paranoiou a mimo-
řádně trýznivými paranoickými halucinacemi. 

Narkoman postupně nabývá přesvědčení, že v jeho okolí 
dochází k podivným jevům: ostatní se k němu chovají jinak, 
neustále jej sledují, snaží se jej různě „podrazit“, ošálit, 
podvést či přímo zabít. Tyto pocity se neustále zvýrazňují 
a bývají stále více doprovázeny výše zmíněnými halucina-
cemi – například ve formě démonických hlasů, jež se mu 
vysmívají, přikazují mu jednat násilně apod. Narkoman žije 
v neustálém pocitu ohrožení, panikaří, jedná iracionálně 
a útočí na své okolí. Takový stav, markýrující schizofrenii, 
často přivádí narkomana na psychiatrii – nezřídka však kon-
čívá sebevraždou.

Stimulancia patří mezi drogy s vysokou mírou rizika, typický-
mi zástupci jsou kokain, pervitin a amfetamin.

Stimulancia – a z nich především česká „specialita“ před-
stavovaná pervitinem – jsou po alkoholu pravděpodobně 
nejčastěji zneužívanou „tvrdou“ drogou v České republice.

pErvitiN
N-methyl-amfetamin, látka ze skupiny amfetaminů. U nás 
nejrozšířenější, nejvíce užívaná stimulační droga, označova-
ná běžně jako pervitin (slangově piko, peří, perník, péčko). 
Téměř vždy také u nás vyrobená domácími „vařiči“ z léků 
(většinou volně prodejných, proti nachlazení) obsahujících 
pseudoefedrin (např. Nurofen Stopgrip, Modafen, Disophrol, 
Rinopront, dříve Solutan), nebo ve velkém z efedrinu. Prodá-
vá se ve formě bílého prášku, někdy mírně dohněda nebo 
růžova zbarveného příměsí jódu použitého při výrobě. V ČR 
je obvykle distribuován v podobě „psaníček“ – prášek je za-

balen do obdélníčku poskládaného papíru. Obvyklá dávka 
je 100 mg, účinky a rizika – viz amfetamin. V poslední době 
je metamfetamin hojně vyráběn a užíván i v jiných zemích, 
např. v USA jako „Ice“ nebo v Holandsku pod obecným 
označením „Speed“. Tak jako v zahraničí jiné „spídy“ – spe-
eds-amfetaminy – může být mimo jiné užíván jako taneční 
droga (většinou šňupáním) namísto tablet extáze, které jsou 
většinou dražší a účinkují kratší dobu; může být také podob-
ně přidáván do u nás vyrobených tablet extáze. Na rozdíl 
od extáze jde však jednoznačně o drogu s mnohem vyšším 
potenciálem ke vzniku závislosti. Při chronickém užívání je 
většinou aplikován nitrožilně, závislý postupně opouští vzor-
ce užívání obvyklé na house-parties.

Amfetaminy
Představují prototyp stimulačních látek. Amfetamin byl po-
prvé syntetizován v roce 1987. Ve 30. letech byl používán 
v medicíně k léčbě narkolepsie (patologické spavosti), od pa-
desátých let amfetaminy a jejich příbuzné látky představují 
hlavní složku anorektik – „léků pro hubnutí“. Amfetaminy 
se masivně zneužívají zejména ve skandinávských zemích, 
Polsku, Pobaltí a Velké Británii. Objevují se v nejrůznějších 
formách, v poslední době jako tzv. „ice“ (led), který lze kouřit 
podobně jako crack (viz dále). Typicky se ale amfetaminy 
zneužívají injekčně a šňupáním a na trhu se vyskytují zejmé-
na jako kapsle.

koka, kokain a crack
Keře koky (Erythroxylon coca) pocházejí z jihoamerických 
And. Domorodí indiáni znají psychoaktivní účinky jeho listů 
již nejméně 4 000 let. Aktivní složkou lístků koky je kokain 
(hydrochlorid kokainu). Ten byl poprvé izolován v roce 1855 
a od roku 1884 se používal (a v některých zemích dodnes 
používá) jako lokální anestetikum při chirurgických opera-
cích očí, nosu, stomatologických výkonech atd. Nejčastěj-
ším způsobem užívání kokainu je inhalace (šňupání), někdy 
se ale užívá injekčně v roztocích nebo se vtírá do sliznic 
(především pohlavních orgánů jako afrodiziakum). 

Cenově přístupnou variantou hydrochloridu kokainu je crack 
(kokainová báze), která se z kokainu poměrně snadno vyrá-
bí. Kouření jeho krystalů je od počátku osmdesátých let ma-
sivně rozšířeno mezi černošskou populací v USA a v deva-
desátých letech též v západní Evropě, kde představuje stále 
narůstající problém především mezi sociálně slabými skupi-
nami. V České republice je jeho užívání spíše ojedinělé.

rizika
Stimulancia vytvářejí velmi rychle a spolehlivě psychic-1. 
kou závislost; závislost tělesná (somatická) je vyjádřena 
méně výrazně než například u opiátů, přesto však u uži-
vatele dochází ke vzniku tolerance a tedy nutnosti zvyšo-
vat dávky.
Největší riziko stimulancií a z nich především pervitinu 2. 
plyne z faktu, že nikdy nevíte, kolik drogy jste si v dáv-
ce vlastně koupili a jaké je kvality – tedy zda jde sku-
tečně o kýženou drogu, nebo některý z jejich prekurzorů 
v nedokonalém výrobním procesu. Tyto prekurzory, stej-
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ně jako látky, které se používají k „řezání“ (ředění látky 
za účelem zvýšení jejího objemu a tedy zisku dealera), 
jsou často nebezpečnější než sám pervitin – není třeba 
se jimi „předávkovat“, a přesto vám spolehlivě zničí játra, 
ledviny a další orgány.
Další problém představuje již zmíněná tolerance: uživatel 3. 
musí postupně svou dávku zvyšovat, aby tak dosáhl eu-
forie. Vzhledem k tomu, že nikdy nezná koncentraci látky, 
a vzhledem k tomu, že klasickým způsobem užívání sti-
mulancií jsou několikadenní „tahy“, může dojít (a velmi 
často dochází) k neúmyslnému předávkování a ke smr-
ti, jejíž příčinou bývá zejména srdeční selhání, otoky plic 
a mozku.
Důležité riziko vyplývá ze způsobu užívání: uživatelé, kteří 4. 
si drogu vpichují, riskují záněty žil a trombózu, někdy až 
smrtelnou embolii (ucpání mozkové, srdeční, plicní či led-
vinné žíly sraženou krví).
Pokud si uživatelé vpichují drogu jehlou, kterou před nimi 5. 
již někdo použil, zvyšuje se až k jistotě riziko zánětu žil, 
ale i zánětu jater, nákazy AIDS a v neposlední řadě také 
infikování syfilidou a tuberkulózou i dalšími nemocemi, 
které se obvykle šíří jinými cestami.
I když se uživateli podaří vyhnout všem výše uvedeným ri-6. 
zikům, zcela jistě ztratí své dosavadní přátele a většinou 
i rodinu. Užívat trvale jakoukoliv tvrdou drogu je „práce 
na plný úvazek“ – na nic jiného než na shánění drog či 
peněz na ně není čas. Stimulancia z vás navíc udělají pro 
okolí nesnesitelnou bytost; brzy zjistíte, že se nestýkáte 
s nikým jiným než podobně postiženými „feťáky“ – a těm 
nemůžete věřit a také nevěříte. Tak stimulancia své uži-
vatele zákonitě stahují na dno společnosti.
Pravidelnému uživateli se s téměř stoprocentní jistotou-7. 
nepodaří vyhnout trýznivé toxické psychóze, která může 
skončit v krajním případě sebevraždou.

Článek vznikl úpravou textů z publikací:
Zábranský, T. (2003). Drogová epidemiologie (Drug Epi- •
demiology). Olomouc: Univerzita Palackého (In Press).
Kalina, K., Dvořák, D., Frouzová, M., Hajný, M., Minařík,J.,  •
Miovský, M. and Nešpor, K. (2001). Glosář pojmů z ob-
lasti drog a závislostí (Glossary of Terms in the Field of 
Drugs and Addictions). Praha: Úřad vlády ČR / Filia Nova 
/ Group Pompidou. 80-238-8014-4.

taneční drogy – stručně

Loga na tabletách extáze jsou nejrůznější a v dlouhodobém 
horizontu nezaručují téměř nic; z obrázku se ale zdá, že ne-
zákonní výrobci extáze mají smysl pro cynický humor.

„Tanečními drogami“ se nejčastěji rozumí „ecstasy.“ Toto 
jméno v užším smyslu znamená MDMA (metylen-dioxyme-
tamfetamin). V širším smyslu bývá vztahováno ještě na tři 
příbuzné sloučeniny (MDA, MDEA a MBDB). Nejširším mož-
ným významem pojmu „taneční drogy“ pak je, že se jedná 
o „drogy, které někteří jedinci užívají při tanci“ – tedy vlastně 
cokoliv včetně halucinogenů, stimulancií a alkoholu.

účinky
Hlavní společné účinky, pro něž se „taneční drogy“ užívají:

povzbuzující účinky, umožňující extrémní fyzickou aktivi- •
tu typu mnohahodinového tance, a potlačující vnímání 
pocitu hladu, žízně a/nebo horka (což představuje jejich 
největší nebezpečí),
empatogenní účinky, které navozují pocity vcítění, přátel- •
skosti a sdílení,
halucinogenní účinky, zkreslující vnímání barev, zvuků  •
atd.

rizika
Při běžném užití ústy – a za předpokladu, že tableta ob-
sahuje opravdu „ecstasy,“ což není nikdy jisté – se podle 
dosavadních poznatků zdravý člověk nemůže předávkovat 
ve vlastním smyslu tohoto slova. V rozporu s rozšířeným pře-
svědčením „clubberů“ ale užívání (a dokonce i jednorázové 
užití) „ecstasy“ představuje řadu rizik, z nichž nejvýznam-
nější zahrnují:

paradoxní efekt, kdy místo ke kýženým pocitům dojde  •
ke zmatenosti, dezorientaci, úzkostnosti, návalům pa-
niky a depresi, dehydrataci a přehřátí díky intenzivnímu 
tančení a nedostatečnému příjmu tekutin; právě tento 
mechanismus byl příčinou několika set „úmrtí ve spoji-
tosti s ecstasy“, popsaných v zemích EU,
záměnu tablety za jinou sloučeninu s potenciálně smrtel- •
nými účinky; právě to bylo podkladem úmrtí v Plzni v roce 
2001 – mladý cizinec si jako „ecstasy“ zakoupil tabletu 
obsahující smrtelnou dávku PMA,
vysoké riziko dopravní nehody při řízení motorových vo- •
zidel,
zvýšená pravděpodobnost rizikového sexu, •
vzácná – ale možná – poškození jater a kostní dřeně, •
nepříjemný „dojezd“ provázený skleslostí až depresí, ne- •
spavostí a podrážděností; ta může v některých případech 
trvat až několik dní.
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obecné otázky o drogách

Q1: obsahuje půllitr piva nějaké drogy? 

 A. Ano   B. Ne

drogy mohou ovlivnit emoce, chování a vnímání.
Všechny drogy ovlivňují náš duševní život, např. tím, že svým 
působením na mozek dokáží měnit naše emoce, myšlení 
a vnímání. Pod jejich vlivem je člověk v jiném a nezvyklém 
stavu vědomí: to, co vidíte, cítíte nebo myslíte, je nové a ne-
známé. V tomto stavu se všechno může zdát nové, barev-
nější, tmavější, šťastnější, smutnější, intenzivnější, nebo 
prostě neznámé a děsivé.
tip pro diskuzi: Proč je alkohol droga a jak ovlivňuje chování? 

Q2: je bezpečné jezdit na kole, když si vezmeš jen jednu 
pilulku z balení prášků na spaní?

A. Ano   b. Ne

Nebezpečí užívání drog. 
Všechny drogy mají řadu negativních účinků na tělo i myšle-
ní. Proto je rizikové každé jejich užití (i jenom na zkoušku). 
Může např. dojít k alergické reakci. Jedním z největších rizik 
je nebezpečí vzniku závislosti.
tip pro diskuzi:  Co to znamená, že drogy mají požadované 
a vedlejší účinky?

Q3: když se mi po jednom pivu nezlepší nálada, zlepší se 
mi, když si dám další?

A. Ano   b. Ne 

Čím větší dávka drogy, tím větší jsou účinky.
Neznamená to ale, že se po větší dávce budeš cítit lépe. 
Pokud máš pocit, že jsi po vypití dvou piv vtipný a zábavný, 
neznamená to, že po pěti pivech budeš cítit ještě vtipnější 
a zábavnější. Po takovém množství ti obvykle jen začne být 
špatně. S ostatními drogami je to stejné.
tip pro diskuzi: Nálada nezávisí na droze, ale na tom, jak ti 
je. Po vyšší dávce drogy člověku obvykle bývá zle.

Q4: cítíš se smutně. je pravda, že kdyby sis dal/a extázi,  
cítil/a by ses lépe,?

A. Ano   b. Ne 

drogy nepůsobí na všechny stejně.
V účincích drog jsou obrovské rozdíly. Jestli se po konkrétní 
droze budeš cítit dobře skvěle, nebo špatně, závisí na mno-
ha okolnostech. Může to např. záležet na způsobu užití, 
na tom, jak ses cítil před užitím, na lidech kolem, fyzické 
kondici v době užití atd. 
tip pro diskuzi: Účinky drog závisí na tom, v jaké náladě si 
je dáváš. 

Q5: jeden z následujících výroků není pravdivý. který?  

A. Dívky se opijí menším množstvím alkoholu než chlapci.
B. Chlapci obvykle pijí více než dívky.
c. chlapci mohou pít více než dívky. 

drogy jsou pro dívky nebezpečnější než pro chlapce.
Mladí lidé jsou obecně více ohroženi užíváním drog, protože 
jsou  jejich těla a mozek ještě ve vývoji, a tak jsou citlivější. 
Dívky mohou být drogami ovlivněny více kvůli  své tělesné 
konstituci (obvykle váží méně a mají v těle méně vody než 
chlapci) a mohou zažívat intenzivnější negativní účinky drog 
(po stejném množství alkoholu mívají ženy v krvi o 20 % více 
alkoholu než muži.) 

Q6: pouze jedno z následujících tvrzení je pravdivé. které? 

A. Když bere prášky na spaní moje máma, můžu je brát i já. 
b. máma by měla brát prášky na spaní pouze pod přísnou 
lékařskou kontrolou. 
C. Pokud se máma po prášcích na spaní cítí dobře, tak ne-
můžou mít žádné negativní účinky. 

drogy se také používají jako léky pro léčbu nemocí.
Mnohé drogy se používaly a používají pro léčbu nemocí. 
Kvůli jejich silným a nebezpečným vedlejším účinkům je lé-
kaři používají pouze pro velmi vážné nemoci a ještě s velkou 
rozvahou. Jejich předepisování je hodně kontrolováno. 

Příloha č.11: 
otázky o drogách pro devátou lekci

Součástí materiálů pro program Unplugged jsou také karty s otázkami a odpověďmi na jedné straně a krátkými vysvětliv-
kami na straně druhé. Karty je možné stáhnout z webové stránky www.adiktologie.cz, vytisknout a sami vystřihnout. Otázky 
na kartách jsou všechny uvedeny níže.. Pod každou kartou také uvádíme krátké náměty k diskuzi.

Správné odpovědi jsou uvedeny tučně a někdy je správná více než jedna odpověď.
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tip pro diskuzi: Léky na předpis lze používat pouze pro léč-
bu zdravotních problémů pod dohledem lékaře.

Q7: Zahřeje ti kouření cigarety ruce?

A Ano b Ne

Zužování cév následkem užití nikotinu má mnoho 
nepříjemných následků.
Nikotin obsažený v tabákových cigaretách a tabákových vý-
robcích poměrně rychle způsobuje zúžení cév. Velmi mírně 
zrychluje srdeční tep, což kuřákům může ze začátku připa-
dat příjemné. Způsobuje ale také snižování teploty konče-
tin: prsty a nohy snadněji prochladnou, protože cévy v nich 
jsou zúžené a neprokrvují se. 
tip pro diskuzi: Jaké neočekávané následky může mít zrych-
lený tep a zúžení cév? 

Q8: platí, že většina kuřáků nikdy nepřestane kouřit?

A Ano b Ne

téměř všichni kuřáci po nějaké době přestanou kouřit.
 Mnoho mladých lidí kouří pouze po krátkou dobu, protože 
to již na ně nemá takové účinky, jak si mysleli. Kuřáci také 
přestávají kouřit kvůli finančním nákladům a negativním 
následkům na sportovní výkony, na vzhled a samozřejmě 
i na zdraví. Dospělí dříve nebo později přestávají kouřit, pro-
tože se z jejich závislosti stává skutečná nemoc. 
tip pro diskuzi: Jaký je rozdíl mezi očekávanými a skutečný-
mi důsledky kouření? 

Q9: vede kouření v dlouhodobých důsledcích k hubnutí?

A Ano b Ne

kouření vede k tloustnutí.
Nikotin obsažený v tabáku stejně jako všechny ostatní drogy 
ovlivňuje některé části mozku. Nikotin vyvolává malé změ-
ny v mozkových buňkách, které přenášejí pocit hladu, chu-
ti nebo čichové podněty. Když ale přestanete kouřit, jejich 
negativní účinek se ještě zvýší a jíte mnohem více, a tak 
nehubnete, ale naopak tloustnete. 
tip pro diskuzi: Lidé někdy užívají drogy a léky, aby zhubli, 
aniž by mysleli na dlouhodobé následky.

Q10: po kouření cigaret bledne pleť a vytvářejí se větší póry 
a nečistoty. je to pravda nebo lež?

A pravda  B Lež

kouření rozhodně negativně ovlivňuje hladkost pleti.
Snížením krevního oběhu dochází k degeneraci pleti. V po-
rovnání s nekuřáky mívají kuřáci bledší a šedší pleť. Dříve se 
u nich vytvářejí vrásky.

tip pro diskuzi: Vliv estetických účinků a zdravotních účinků 
na mladé lidi.

Q11: Na některých zahraničních kosmetických klinikách 
se ani nezahajuje léčba kuřáků, protože se jim v důsledku 
užívání tabáku špatně hojí rány: pravda nebo lež?

A. pravda B. Lež

kouření zpomaluje hojení ran.
Způsobuje to nikotin, a to i ten obsažený v nikotinových žvý-
kačkách a náplastech. Není to nic zanedbatelného: nejvíce 
některých zemích plastičtí chirurgové nezahajují léčbu kuřáků, 
protože se při hojení nikdy nedosahuje požadované kvality!
tip pro diskuzi: Kde můžete najít informace o neočekáva-
ných účincích kouření cigaret?

Q12: jaká je správná odpověď na otázku o účinnosti 
kouření marihuany?

A. je možné, že se ti ten účinek nebude líbit. 
b. je možné, že účinek bude méně zajímavý, než čekáš.
c. je možné, že nepocítíš vůbec žádný účinek.

správně jsou z určité části všechny odpovědi, protože 
účinky marihuany (konopí) se často přehánějí.
Skutečnost je taková, že odpověď C (necítím žádný účinek) 
platí pro velkou část lidí. Vnímaný účinek závisí do značné 
míry na tom, jak se cítíš a v jaké jsi situaci. Negativní ná-
sledky ale přesto mohou nastat. 
tip pro diskuzi: Zkus odpovědět těmito možnostmi na to, 
když ti někdo nabídne cigarety, alkohol nebo jiné drogy.

Q13: pouze jeden z následujících výroků je pravdivý. který?  

A. Když kouřím cigarety jen o víkendech, neriskuji, že si 
na nich vytvořím závislost.
b. dospívající člověk si může vytvořit závislost na nikotinu 
i tehdy, když kouří jen několik  cigaret týdně.
C. Žvýkání nebo šňupání tabáku nevede ke vzniku závislosti 
na nikotinu.

všechny drogy jsou návykové.
Neexistuje žádná droga, „na které nevzniká závislost“. Rizi-
ko závislosti je přítomno u všech drog. Je vyšší u drog, které 
se užívají injekčně, kouří nebo šňupají, protože se dostávají 
do mozku velmi rychle a intenzivně. Tyto účinky ale trvají 
jen krátce, proto chceme tu zkušenost zažít znovu a snadno 
můžeme ztratit kontrolu. 
tip pro diskuzi: Riziko vzniku závislosti je přítomno u všech 
drog. Dospívající jsou na návykové vlastnosti všech drog cit-
livější. 

Q14: jedno z následujících tvrzení není pravdivé. které?

A. mladí lidé užívají marihuanu, aby dosáhli lepších 
výsledků v testech manuální zručnosti.
B. Mladí lidé pijí na večírcích alkohol, protože si myslí, že jim 
to pomáhá překonat ostych.
C. Mladí lidé obvykle kouří, protože chtějí být součástí skupi-
ny, ve které se kouří.
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proč mladí lidé zkouší drogy? 
K vyzkoušení drogy může vést mnoho důvodů, např. zvěda-
vost, touha překročit své limity, být rebelem nebo touha být 
alternativní (jiný). Existují i vnitřní důvody, např. přesvědčení, 
že drogy pomáhají řešit problémy nebo na ně zapomenout 
a že po nich bude člověk  sebevědomější.
tip pro diskuzi: Jaká je jiná motivace užívat drogy? 

Q15: jedno z následujících tvrzení je nepravdivé. které? 

A. Kvůli pití alkoholu se na tebe kamarádi nebudou moci 
tak spolehnout. 
B. Po kouření budeš páchnout. 
c. kdo pije hodně, bývá oblíbený a obdivovaný. 

lidé tě nebudou mít raději, když budeš užívat drogy.
Lidé, kteří jsou ochotni riskovat, bývají okolím obvykle obdi-
vováni jen po krátkou dobu. Z dlouhodobého pohledu bývají 
nejoblíbenějšími ve skupině ti, kteří zvládají svůj život. A to 
není typická vlastnost uživatelů drog.
tip pro diskuzi: Užívání drog má řadu negativních následků, 
a to i pro tvou pozici ve skupině.  

Q16: jedno z následujících tvrzení je nepravdivé. které?

A. druhý den po pití alkoholu napíšeš dobře písemku.
B. Druhý den po pití alkoholu má člověk horší tělesnou 
rovnováhu a vedení pohybů (např. při jízdě do školy 
na kole).
C. Druhý den po pití alkoholu má člověk horší schopnost 
rychle se rozhodovat (např. při práci ve třídě).

drogy nepomáhají řešit problémy.
Při užívání drog se může stát, že člověk na krátkou dobu 
zapomene na své trápení a problémy. Problémy ale zůstá-
vají nevyřešeny. Užívání drog povede i k dalším problémům, 
protože drogy mají silné, nechtěné účinky a jejich užívání 
někdy může vést k právním důsledkům.
tip pro diskuzi: Drogy zdánlivě řeší problémy, ale jen krátko-
době. Den po jejich užití budeš mít problém navíc. 

otázky o těkavých látkách

Q17: pouze jedno z následujících tvrzení je pravdivé. které?

A. Inhalování výparů z barvy mi nezpůsobí žádnou tělesnou 
újmu. 
B. Po inhalování plynu ze zapalovače se mi zlepší nálada, 
aniž by se mi poškozoval mozek.
c. inhalování výparů z barvy, plynu nebo lepidla způsobuje 
poškození mozku i těla. 

inhalovat výpary z barvy, lepidla nebo plynu je nebezpečné.
Tyto látky jsou jedovaté a jejich inhalování může vyvolat po-
škození mozku i těla (např. plic). Inhalování těchto látek navíc 
vyvolává stav podobný opilosti, což zvyšuje riziko nehod.

Tip pro diskuzi: Užívání těkavých látek může vyvolat akutní 
i celoživotní poškození mozku i těla. 

Q18: jezdit po inhalování výparů barvy na motorce je 
bezpečné. je to pravda, nebo lež?

A. Pravda   b. lež

těkavé látky jako plyn, lepidlo nebo odstraňovače nátěrů 
jsou také drogy.
Jsou to opravdu drogy, protože ovlivňují emoce, vnímání, 
myšlení i úsudek a uživatelé si na ně mohou vytvořit návyk.
tip pro diskuzi: Těkavé látky ovlivňují vnímání i úsudek stej-
ně jako ostatní drogy. 

otázky o alkoholu 

Q19: který z následujících nápojů je nejzdravější, když máš 
žízeň?

A. minerálka 
B. Pivo
C. Alkoholický koktejl 

Alkohol není  vhodný pro hašení žízně.
Alkohol dehydruje organismus (tzn. odvádí vodu z těla). Proto 
je nesmírně nebezpečné pít alkohol společně s extází nebo 
pervitinem (amfetaminovými drogami). Zvyšuje se tak riziko 
přehřátí organismu. Aby se těmto účinkům zabránilo, dopo-
ručuje se pít před konzumací alkoholu, během ní i po ní co 
nejvíce nealkoholických nápojů (nejlépe minerální vody).

Q20: je pravda, že čím více jíte, tím více můžete vypít, aniž 
byste se opili?

A. Pravda b. lež 

Ani s dostatečně plným žaludkem nelze vypít velké 
množství alkoholu a neopít se. 
S prázdným žaludkem jsou účinky alkoholu skutečně intenziv-
nější a nastupují rychleji. Abyste se neopili rychle, měli byste 
před pitím alkoholu něco sníst. Alkohol ale opíjí vždy (někdo 
se opije po jedné či dvou sklenkách, někdo po více).

Q21: michal po včerejší party, kde toho vypil hodně, spal 
osm hodin. jaká je pravděpodobnost, že bude schopen jít 
do školy a udělat test z matematiky? vyberte správnou 
odpověď.

A. Vyšší než obvykle
B. Jako vždy
c. Nižší než obvykle

po vypití přílišného množství alkoholu večer není možno se 
vyspat a být druhý den fit. 
Po pití alkoholu je fyzický výkon horší i druhý den. Alkohol 
navíc ruší část spánku, kdy si člověk nejvíce odpočine – fázi 
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snění – a výsledkem je, že druhý den má snížené schopnosti.
tip pro diskuzi: Fyzická síla a energie je snížená i druhý den 
po pití. 

Q22: ondra si stěžuje, že musí za pití utrácet stále víc, aby 
ucítil účinky alkoholu. proč? vyberte nejpravděpodobnější 
odpověď.

A. Barman mu do pití přidává vodu.
B. Zvýšily se ceny. 
c. vytvořil si toleranci (jeho obvyklá dávka alkoholu už mu 
nestačí, aby dosáhl stejných účinků jako dříve). 

Na pití si lze rychle zvyknout. 
Tolerance na alkohol se zvyšuje, takže např. potřebujeme 
stále více alkoholu, abychom dosáhli stejného účinku a opili 
se. Znamená to, že do našeho  těla (především do jater) se 
dostane větší množství alkoholu, a tak se také zvyšuje prav-
děpodobnost poškození.

Q23: jana jde na večírek a doufá, že si tam někoho najde. 
co se jí asi stane, když vypije hodně alkoholu ? vyber jednu 
odpověď.

A. Začne se chovat agresivněji. 
b. bude jí špatně a bude páchnout. 
C. Bude ta nejatraktivnější ze všech a každý s ní bude chtít 
chodit. 

pití nezvyšuje šance, že s někým začneme chodit.
Může se stát, že po alkoholu někdo dostane větší odvahu 
a bude asertivnější při flirtování. když se chceme seznámit 
s dalšími lidmi je také důležité reagovat na druhou osobu a  
rozeznávat, jak se cítí. Alkohol nám ovlivňuje cítění a myš-
lení, a tak se může snadno stát, že budeme jednat příliš 
rychle a dotkneme se něčích citů. Další důležitá věc je to, že 
po vypití hodně alkoholu začne člověk silně zapáchat. A to 
nemusí být pro každého zrovna nejpříjemnější … 
tip pro diskuzi: Pití a randění nejde ruku v ruce.

Q24: je lepší pít alkoholové koktejly spíše než pivo, protože 
můžeš vypít víc a neopiješ se. je to pravda, nebo lež??

A. Pravda  b. lež 

pít alkoholové koktejly (míchané nápoje s alkoholem 
a sladkým nealkoholickým nápojem) není bezpečnější. 
Alkoholové koktejly obsahují stejné množství alkoholu jako 
třeba pivo. Jejich sladkou chutí se navíc maskuje chuť alko-
holu, což může vést k tomu, že se toho vypije příliš , aniž by 
si člověk všiml, že vlastně pije alkohol.
tip pro diskuzi: Alkoholové koktejly obsahují stejné množ-
ství alkoholu jako pivo, ale mají velmi sladkou chuť. Je jich 
možno vypít více a rychleji a opít se, aniž by si člověk všiml, 
kolik toho vlastně vypil. 

Q25: Eva říká, že se neopije když si přidá do alkoholického 
nápoje pomerančový džus. má pravdu?

A. Ano  b. Ne 

mícháním (ředěním) nápojů se množství alkoholu nemění.
Množství čistého alkoholu zůstává stejné, i když si do skle-
nice přidáme džus, vodu nebo led. Při pití alkoholu se ale 
doporučuje pít co nejvíce džusu nebo vody, protože  chrání 
před tzv. kocovinou. 
tip pro diskuzi: Množství čistého alkoholu zůstává stejné. 
Při konzumaci alkoholu je dobré také pít vodu nebo džus, 
abyste zabránili nedostatku vody ve vašem těle.

Q26: jeden z následujících výroků je nepravdivý. který? 

Když máš po vypití přílišného množství alkoholu kocovinu, 
budeš mít: 
A. Bolest hlavy. 
b. svědění v rukách. 
C. Potíže soustředit se.

kocovina je následkem vypití přílišného množství alkoholu. 
Je to známka intoxikace (přítomnost drogy v těle) a dehydra-
tace těla (nedostatek vody v těle) a obvykle nastává druhý 
den po pití. Při kocovině je běžná bolest hlavy, únava, zvad-
lost a potíže se soustředěním.
tip pro diskuzi: Kocovina nastává po vypití přílišného množ-
ství alkoholu a projevuje se bolestí hlavy, únavou a potížemi 
s koncentrací. 

Q27: která z následujících situací asi nastane, když se 
opiješ na párty? 

Vyber jednu odpověď:
A. Staneš se vůdcem skupiny. 
b. Zvýšíš si pravděpodobnost, že budeš vypadat směšně. 
C. Tvůj kluk nebo holka si tě bude vážit. 

další lidé tě nebudou mít raději, když budeš pít alkohol.
Je možné, že budeš mít pocit, že po alkoholu máš více odva-
hy, a proto budeš snadněji navazovat kontakty. Alkohol ale 
vede ke ztrátě kontroly nad situací a tebou samotným, a exis-
tuje velké riziko, že z tebe ostatní nebudou mít dobrý pocit. 
tip pro diskuzi: Užívání alkoholu vede ke ztrátě kontroly, 
a může se ti snadno stát, že nezvládneš nějakou situaci tak, 
jak by sis přál. 

otázky o konopí

Q28: které z následujících znamení nejpravděpodobněji 
ukazuje na to, že jsem na konopí  závislý?

A. Červené oči.
B. Špatné spaní.
c. Neustálá potřeba být „zhulený“, aby se člověk cítil dobře. 

Na hašiši i marihuaně je možné si vytvořit závislost. 
ANO, je to možné. Pokud užíváte konopí, abyste si odpočinuli, 
cítili se šťastní, aby se vám líbila hudba nebo abyste byli dohro-
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mady s ostatními lidmi, tak jste na cestě ke vzniku závislosti. 
Následky psychické závislosti se projevují v řadě oblastí života. 
Závislý člověk potřebuje v každém případě pomoc a poradenství. 
tip pro diskuzi: Následky psychické závislosti na konopí 
jsou stejné jako u ostatních drog.

Q29: který z následujících výroků je pravdivý?

A. Vykouřit jeden joint je méně nebezpečné než vykouřit jed-
nu tabákovou cigaretu. 
b. kouření cigaret a jointů spolu často souvisí.
C. Vykouřit jednu cigaretu je stejně škodlivé jako vykouřit joint. 

pro tělo je škodlivé kouřit hašiš, konopí i tabákové i cigarety. 
Kouř z konopí (smíchaného s tabákem) se obvykle inhaluje 
hlouběji a drží v plicích déle než kouř z cigarety, a tak jsou 
škody spojené s vykouřením jednoho jointu srovnatelné 
s vykouřením tří až pěti cigaret. Většina kuřáků konopí záro-
veň kouří cigarety, a tak se škody ještě zvyšují.
tip pro diskuzi: Kouř z konopí (smíchaného s tabákem) se 
obvykle inhaluje hlouběji a drží v plicích déle než kouř z ci-
garety, a tak jsou škody spojené s vykouřením jednoho join-
tu srovnatelné s vykouřením tří až pěti cigaret. . 

Q30: tvůj kamarád říká: „dnes mi nic nejde. možná by to 
zlepšil joint…?“ který z následujících lidí mu radí dobře?

A. Matěj: No jasně! Zapomeneš na všechno! 
b. lukáš: co to říkáš! bude to jen horší: zhorší to tvé špatné 
pocity! 
C. Tomáš: A co takhle dát si panáka? 

konopí ti nezmění náladu, když se necítíš dobře.
Užíváním konopí problémy nelze řešit, jenom na ně na  ně-
kolik hodin zapomeneš. Dále je velmi pravděpodobné, že 
případné potíže se ještě zvýší, protože zintenzivňuje emoce 
a nemění negativní emoce na pozitivní. Lidé, kteří se cítí 
smutně nebo mají úzkost nebo duševní problémy, by konopí 
neměli užívat. Je zde riziko, že konopí zvýší duševní problé-
my, které následně mohou vypuknout v plné síle. 
tip pro diskuzi: Konopí neřeší žádné problémy, zintenzivňu-
je emoce a nemění negativní emoce na pozitivní.

Q31: pouze jedno z následujících tvrzení je pravdivé. které?  

A. S lidmi, kteří kouří hašiš, se lépe navazují kontakty.  
B. Lidé, kteří užívají hašiš, jsou svobodní a mírumilovní.
c. s lidmi, kteří kouří hašiš, se navazují kontakty  hůře. 

Užíváním konopí nezvýšíš svou atraktivitu ve skupině.
Pokud skupina považuje užívání konopí za „nutnost“, může 
se stát, že budeš akceptován pouze tehdy, když je budeš 
užívat. Objevuje se ale otázka, zdali stojí za to být součástí 
takové skupiny, ve které k tomu, aby ses v ní cítil pohodlně, 
musíš být v rauši. Kromě toho má konopí ten účinek, že se 
začneš soustřeďít na sebe a nebudeš mít příliš výrazný zá-
jem o ostatní. To obvykle pro lidi, kteří chtějí být v kontaktu 
s ostatními, nebývá příliš lákavé.

tip pro diskuzi: Konopí má ten účinek, že se začneš soustře-
ďovat na sebe a nebudeš mít příliš výrazný zájem o ostatní 
lidi. To obvykle pro ty, kteří chtějí být v kontaktu s ostatními, 
nebývá příliš lákavé .

Q32: tvůj nejlepší kamarád se necítí dobře a pravděpodobně 
halucinuje. víš, že si dal marihuanový koláček. co se mu 
s největší pravděpodobností stalo?

A. je intoxikovaný a neprodleně potřebuje pomoc. 
B. Při výrobě koláčků asi nebyla použita čerstvá vajíčka.

jíst a pít konopí může být nebezpečnější než ho kouřit. 
Při pití a pojídání konopí se účinky sice dostavují se zpoždě-
ním (přibližně po hodině), jsou ale silnější a trvají déle než při 
kouření. Perorální konzumace častěji vyvolává halucinace.
tip pro diskuzi: Pití a pojídání konopí má ve srovnání s kou-
řením silnější účinky. Perorální konzumace častěji vyvolává 
halucinace.

otázky ohledně tanečních drog

Q33: sylvie je zklamaná, protože její přítel nepřišel na večírek. 
tak se rozhodne, že si dá pilulku extáze. co se asi stane? 

A. Na chvíli se jí asi podaří nemyslet na svého přítele, ale 
možná že se natruc a pod vlivem extáze pak bude  chovat 
tak, že toho druhý den ráno bude litovat. 
B. Začne být tak geniální, že se stane královnou večírku.
C. Celou noc prokašle.

důvody, proč se vyhýbat extázi.
Každé chování navozené umělým způsobem je spojeno s ri-
ziky: zkoušet uměle navodit emoční stav, který člověk nikdy 
před tím necítil, je nebezpečná hra s tělem a duší. Pocit 
štěstí navíc trvá jen po dobu, kdy droga účinkuje. Po něko-
lika hodinách se uživatel cítí mizerně: celé hodiny je potom 
vyčerpaný a smutný a několik dní v mírné depresi.
tip pro diskuzi: Umělé způsoby vyvolávání pocitu štěstí jsou 
vždy nebezpečné, trvají několik hodin a velmi vás vystavují 
vůli ostatních. 

Q34: jaký účinek by na tebe měla extáze?

A. sníží se tvoje kontrola nad sebou a změní se kontakt 
s ostatními lidmi. 
B. Cítíš se příjemně unavený a  snadno zaměřuješ pozor-
nost na různé situace okolo sebe. 
C. Cítíš se v klidu a pohodě a přestaneš mít žízeň. 

po tanečních drogách si myslíš, že vypadáš jinak než 
ve skutečnosti. 
Mnoho uživatelů tanečních drog si myslí, že pod vlivem ex-
táze mají – obklopeni  hudbou a tancem – vřelý a intenzivní 
kontakt s ostatními lidmi. Jiní lidé ale zažívají podobné účin-
ky i tehdy, když jsou „jen“ pod vlivem hudby a tance. Roz-
díl je v tom, že neztrácejí kontrolu nad sebou a nad svými 
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kontakty s ostatními. Mladí milovníci hudby, kteří neužívají 
taneční drogy, nechtějí ztratit kontrolu. 
tip pro diskuzi: Jak důležité je pro tebe zachovat si kontrolu 
nad svým tělem, pocity a komunikací s ostatními? 

Q35: Na extázi nebo amfetaminové drogy si není možno 
vytvořit závislost, pokud je užíváš pouze o víkendech. je to 
pravda, nebo lež? 

A. Pravda b. lež 

Na tzv. taneční drogy si je možno vytvořit závislost.
Po častém užívání tanečních drog začnou požadované účin-
ky (cítit se dobře a fit) časem slábnout. Zvyšování dávky ne-
vede ke snížení pocitu únavy a smutku. 
tip pro diskuzi: Na extázi je možno si vytvořit návyk, protože 
když ji užíváš o víkendech, ačkoli ses celý týden cítil v depre-
si a bez energie, tak jsi na cestě k vytvoření závislosti ..

otázky o kokainu

Q36: jen jedno z následujících tvrzení je pravdivé. které? 

A. Užívání kokainu pomáhá při hubnutí.
b. Užívání kokainu povede k přibírání na váze. 
C: Užívání kokainu váhu pravděpodobně neovlivní. 

Užíváním kokainu nezhubnete. 
Kokain má pouze ten účinek, že při rauši sníží pocit hladu. 
Znamená to, že po tu dobu pravděpodobně nebudeš jíst 
nic, ale je velmi pravděpodobné, že se najíš později (např. 
po hodině), protože se budeš cítit smutně a proto si možná 
dáš hlavně něco sladkého nebo tučného.
tip pro diskuzi: Kokain má pouze ten účinek, že při rauši 
sníží pocit hladu. 

Q37: co se stane kamarádovi, když si dá kokain?

A. Začne vést geniální konverzaci. 
B. Bude vypadat elegantně a sexy. 
c. bude rychle a nesrozumitelně žvanit.

kokain nezvyšuje atraktivitu.
Po požití kokainu zažíváš silné puzení mluvit, a tak ti připa-
dá, že jsi společenštější a zajímavější. Ostatním to ale spíš 
než atraktivní konverzace připadá jako žvanění. Kokain na-
víc způsobuje dlouhotrvající rýmu a silné pocení – což také 
ničí „sexy image“. 
tip pro diskuzi: Po požití kokainu zažíváš silné puzení mlu-
vit, konverzace ale často bývá nejasná a pro okolí to může 
být „přespříliš“.

Q38: které z následujících tvrzení je pravdivé?

A. Občasné užívání kokainu nevyvolává závislost.
B. Užívání kokainu zvyšuje akademický výkon. 
C. Po užití kokainu se dlouho cítíš silný a klidný. 

d. pravdivé není žádné z výše uvedených tvrzení. 

Na kokain je možné si navyknout. 
Na kokain je možné si vytvořit závislost, především protože 
se po rauši cítíš tak špatně, že si tu drogu chceš dát okamži-
tě znovu, aby ses znovu cítil silný a sebevědomý.
tip pro diskuzi: Na kokain je možno rychle získat závislost. 

Q39: které z následujících tvrzení není pravdivé?

A. Po užití kokainu se cítíš agresivně. 
b. kokain ulevuje od bolení hlavy. 
C. Po užití kokainu máš větší tendenci riskovat, např. jezdit 
velmi rychle autem.  

účinky užívání kokainu.
Kokain velmi rychle vyvolává intenzivní euforický pocit. Uži-
vatel se cítí velmi bdělý, vitální a cítí nutkání pohybovat se. 
Myšlenky se mu honí rychle hlavou a někdy hodně mluví 
a říká nesmysly. Cítí se nadměrně asertivní a odhodlaný ris-
kovat a někdy se může začít chovat velmi bezmyšlenkovitě 
a agresivně. Patří sem i nebezpečí podcenění reálných rizik. 
Při kokainovém rauši necítíš  hlad, žízeň ani únavu. Po ode-
znění účinků kokainu (přibližně po hodině) se delší dobu 
cítíš smutně, napjatě nebo úzkostlivě a máš nutkání si ho 
dát znovu.
tip pro diskuzi: Kokain ovlivňuje vnímání reality a rizik.

Q40: pouze jeden z následujících výroků je pravdivý. který?

A. Užívání kokainu je způsob, jak jednoduše udělat zkoušky.
B. Užívání kokainu zvyšuje soustředění. 
c. po užití kokainu se těžko kontrolují myšlenky.

Akademický výkon užíváním kokainu nelze zlepšit.
Užívání kokainu způsobuje ztrátu kontroly nad tvým myš-
lením. Kromě toho pod jeho vlivem máš o sobě falešné 
představy: myslíš si, že lecčemu rozumíš lépe, ale není to 
pravda.
tip pro diskuzi: Užívání kokainu způsobuje ztrátu kontroly 
na tvým myšlením. 

otázky o heroinu

Q41: které z následujících tvrzení je pravdivé?

A. Závislost na heroinu se vytváří velmi rychle. 
B. Závislost na heroinu se vytváří až několik let.
C. Závislost na heroinu se vytváří pouze u lidí, kteří již mají 
nějaké psychické problémy.

heroin je vysoce návyková droga.
ANO, je. Pravidelné užívání heroinu již po krátké době vyvolá-
vá jak psychickou, tak fyzickou závislost. Znamená to, že se 
uživatel bez něj cítí špatně (bolí ho celé tělo, nemůže spát, je 
nervózní, neklidný a slabý) a pociťuje neodolatelnou touhu 
znovu užít drogu. Lidé závislí na heroinu se o sebe obvykle 
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nejsou schopni postarat a nezajímá je nic jiného než heroin. 
tip pro diskuzi: Pravidelné užívání heroinu velmi rychle vy-
volává fyzickou a psychickou závislost. 

Q42: mikuláš řekl Emě, aby si nepíchala heroin a raději ho 
šňupala, protože je to méně nebezpečné pro zdraví. má mu 
Ema věřit? vyberte správnou odpověď.

A. Ano 
b. Ne 
C. Ano, ale pouze pokud nemá Ema nějakou infekci.

kouřit nebo šňupat heroin není méně nebezpečné. 
Heroin je rizikové kouřit, šňupat i užívat injekčně. Je to ne-
bezpečné jak pro fyzické zdraví, tak pro zdraví duševní. Pra-
videlné užívání heroinu vyvolává závislost a zkoušet tuto 
drogu je velmi riskantní. 
tip pro diskuzi: Pokud jde o závislost, tak není žádný rozdíl 
mezi tím zda se heroin kouří, šňupá nebo užívá injekčně 

Q43: dvě z následujících tvrzení nejsou pravdivá. která? 

A. heroin vyvolává stav euforie. 
B. Heroin vyvolává smutek. 
C. Po heroinu nejde předvídat, jak budeš reagovat. 
d. po užití heroinu je člověk hovornější. 

jak se cítíte po užití heroinu? 
Heroin zklidňuje, veškeré reakce jsou zpomaleny (zpoma-
lení mluvení a myšlení). Uživatelé heroinu se izolují a nejeví 
velký zájem o jiné lidi nebo témata.
tip pro diskuzi: Heroin uklidňuje a vyvolává introverzi.




