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Centrum adiktologie (www.adiktologie.cz) - odborné pracovisté Psychiatrické kliniky 1.
Iékarské fakulty a VFN Univerzity Karlovy v Praze - se zaméruje na vyzkum uzivani navykovych
latek a Cinnosti, jeZz mohou vést k vytvoreni zavislého chovani, a na vyzkum a vyvoj novych
pristupll v prevenci, [éCbé a socialni reintegraci postizenych. Jadro ¢innosti Centra adiktologie
zahrnuje zejména tfi oblasti: (i) vysokoSkolskou vyuku, (ii) vyzkum a vyvoj a (iii) tvorbu programu
celozivotniho vzdélavani pro profesionaly v oboru. Svoji ¢innost zahajilo 3. zafi 2005. Editofi
Ceské verze: Doc. PhDr. Michal Miovsky, Ph.D., Mgr. Roman Gabrhelik, Ph.D., Mgr. Tereza
Danéckova, Mgr. Lenka Miovska
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Predmluva k ceskemu vydani

Vazené kolegyné a kolegové,

primarni prevence v Ceské republice prosla od roku 1989
narocnou cestou. Od prvnich pokusu sestavit jednodu-
ché funkéni programy, pres spolupraci se zahranic¢nimi
institucemi az po vlastni koncepcni ¢innost a zapojovani
do mezinarodnich projektu. Spousta krokl se v minulosti
nepovedla a bylo by velmi naivni domnivat se, Ze to bez
téchto omyld bylo moiné. Zadna zemé se omyldim nevy-
hnula a nedomnivam se, Ze by jich u nas bylo vice nez jin-
de. Mnoho krok( se podafilo a za lidmi pracujicimi v této
oblasti stoji obrovsky kus prace. BohuZel ¢asto prace
nedostate¢né finanéné ohodnocené a spojené s malym
spoleCenskym ocenénim a mnoha dalSimi negativnimi
vlivy. Je snad zbytecné zdUraznovat, Ze lacina politiza-
ce a ideologizace preventivni prace nicemu nepomohla
a nepomaha a ze konflikty s rznymi zajmovymi skupina-
mi snazicimi se na prevenci vydélat nezaslouzené penize
a udélat si reklamu berou mnoho energie a motivace. Bo-
huZel tlaku téchto poloprofesionalnich nebo ¢asto zcela
odborné nevzdélanych jedincl a skupin usetfeni nebu-
deme ani nadale. Prevence je totiz bohuZel u nas stale
doslova popelkou. Hodné se o ni mluvilo a mluvi, radi se
v diskusich o ni angazuji politici, Grednici i Sirsi vefejnost,
ale jen malokdo z nich je ochoten pro ni néco skute¢né
udélat. Malokdo z nich si také uvédomuje, Ze prevence
vyZaduje disciplinu, Ze klade vysoké naroky na vzdélani,
osobni zralost realizator(l a samoziejmé také dlslednou
kontrolu. Primarni prevence rizikového chovani je vel-
mi narocna prace a provadét ji mohou jen kvalifikovani
pracovnici. Neni mozné donekonecna sledovat, jakym
zplUsobem Casto stale dochazi k nesystémovému mrha-
ni financnimi prostfedky, podporovani zcela nesmysinych
nebo naivnich program, za nimiz stoji budto nejriznéjsi
komeréni zaméry nebo sice nadseni lidé, avsak bez ade-
kvatniho vzdélani v oboru a zkusenosti.

Projekt EUDAP je pro nasi zemi svym zpUsobem prelomo-
vym preventivnim projektem, ktery vyvijelo 7 ¢lenskych zemi
v &ele s Italii, Svédskem a Belgii. Je plvodnim projektem vy-
chazejicim z tzv. dobré praxe preventivnich program a inte-
gruje v sobé jak vSeobecné jadro metod a technik ovérenych
a pouzivanych v prevenci rizikového chovani obecné, tak také
moduly zamérené specificky na prevenci uzivani navykovych
latek. Je také prislibem pro vyvoj dalSich navazujicich modu-
10 specificky zamérenych na dalsi oblasti rizikového chovani
a projekt tak sméfuje k postupnému vytvoreni komplexniho
Skolniho preventivniho programu. Dnes$ni podoba projek-
tu Skoldam nabizi vyzkumné opakované ovérenou koncepci
preventivniho programu a jeji zavadéni do praxe je spoje-
no se dvéma dalSimi dkoly. Prvnim z nich je podpofit Skolni
metodiky prevence a aktivizovat je a jejich Skoly v realizaci
Minimalnich preventivnich programd (dale téz MPP). Skolni

metodik prevence (pfipadné na mnoha Skolach také vychov-
ny poradce) ma potfebné znalosti a dovednosti a je scho-
pen na své Skole zajistit realizaci zakladnich (vSeobecnych)
program(l vlastnimi silami. V projektu EUDAP jsme ovéfili
a jednoznacné prokazali, Ze s minimalni finanéni podporou
jsou tito lidé schopni realizovat dobré a nosné preventivni
programy, ale Ze jim je nutné vice pomoci v nastaveni MPP,
zajistit jim kvalitni intervizni a supervizni podporu a vybavit
je odpovidajicimi metodami a pomuckami. Projekt tak v této
¢asti sméruje k navrhu a ovéreni koncepce, kdy samotna
Skola je realizatorem 60-70 % preventivnich aktivit v oblasti
specifické prevence rizikového chovani (na trovni programu
vSeobecné prevence), a k prokazani ekonomické a organi-
za&ni vyhodnosti takovéhoto fedeni v podminkach CR.

Druhym dulezitym ohniskem Ceské Casti projektu je navrh
a ovéreni organizacniho zajisténi preventivnich aktivit na re-
gionalni Grovni. Prevenci neni mozné efektivné fidit a kon-
cepcné dobre strukturovat pouze na narodni a krajské Urov-
ni a soucasné nemit kvalitné zajiSténu regionalni Groven.
0O tom jsme se mohli dostateCné presvedcit jiz v minulosti
a chyby neni tfeba opakovat donekonecna. Projekt EUDAP
proto ma v této oblasti dvé rozsifujici komponenty. Ovéri-
li jsme a projektem nadale podporujeme moznost (jedna
se o0 vice variant) propojit cely systém MPP na UGrovni Skoly
s postupné vznikajicimi Skolnimi poradenskymi pracovisti.
Timto propojenim totiZz vznika zcela unikatni systém zaru-
Cujici, Zze Skola bude v budoucnu schopna zajistit zakladni
pokryti preventivni prace nejen ze zminénych priblizné dvou
tretin, ale Ze soucasné bude schopna zajistit také efektiv-
ni véasnou diagnostiku a intervenci a byt schopna dobré
a rychlé komunikace a spoluprace s vnéjSimi specializova-
nymi subjekty. MoZnost ovéfit tento systémovy prvek mame
diky spolupraci s projektem VIP kariéra (projekt Ministerstva
Skolstvi, mladeZe a télovychovy CR) a Skolami zapojenymi
v ném. Toto propojeni se skutecné osvédcilo a posiluje ne-
jen dalSi proces rekonstrukce skolniho poradenstvi v nasi
zemi, ale soucasné tim vytvari dobre fungujici a se Skolnim
prostfedim zcela kompatibilni ¢lanek.

Spolu s variantou Skolnich poradenskych pracovist pak
v ramci projektu také ovéfujeme moznosti jednotné koor-
dinace a synchronizace preventivnich aktivit na Grovni re-
gionu. Kazda skupina skol v uréitém regionu spolupracuje
v ramci projektu s mistni nestatni neziskovou organizaci
nebo pedagogicko-psychologickou poradnou. Toto propoje-
ni se jiz v minulosti v nékolika regionech osvédcilo a po ové-
feni funkénosti tohoto modelu, vznikl koncepéni navrh kraj-
skych a regionalnich center prevence. Nékteré kraje se jiz
dnes snazi timto modelem inspirovat a postupné tuto orga-
nizac¢ni infrastrukturu budovat. Zda se, ze pravé tento mo-



del by mohl feSit mnoho koncepcénich a organizacnich po-
tizi v prevenci a mohl pro Skoly byt jednim z dlouhodobych
matim jsou k dispozici na nasSich internetovych strankach
www.adiktologie.cz.

Rad bych zde podékoval vSem nasim partnerskym organi-
zacim a institucim a jejich pracovnikiim za jejich praci a pfi-
nos. Bez jejich spolufinancovani a prace by takto rozsahly
projekt nebylo pochopitelné mozné vibec realizovat.

Michal Miovsky
Vedouci a odborny garant
Ceské ¢asti projektu EU-DAP-2
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Vazeni ucitelé,

program EU-DAP Vam nabizi nastroje pro praci ve tfidé s tématy, jako jsou socialni vliv, osobni
dovednosti a drogova prevence, a to v pevné stanoveném souboru dvanacti lekci. V nasleduji-
cim Gvodu se mUZete seznamit s vychodisky a konkrétnimi navrhy pro aktivity ve Vasi tfidé.

Prevence v dospivani

Chceme-li prevenci ovlivnit chovani dospivajicich, musime se zaméfit na prvni roky jejich do-
spivani. Dospivajici mozna vyzkousSeli cigarety, alkohol a Iéky a soucasti jejich svéta se stava i
konopi a dalSi nelegalni drogy. Do obsahu programu jsme kromé informaci o drogach a jejich
Skodlivych zdravotnich Gcincich zaradili také lekce na procviGovani osobnich a socialnich do-
vednosti. Je totiz znamo, Ze informace jsou nejefektivnéjsi tehdy, kdyzZ je déti mohou zaélenit
do kaZdodenniho Zivota a probirat s vrstevniky.

Preventivni programy tohoto typu jsou vhodné pro déti od stfedniho Skolniho véku, kdy jiz uci-
telé mivaji lepsi kontakt se svymi studenty a védi vice o jejich dovednostech a postojich. V roli
ucitele mizete dat détem prilezZitost, aby se mohly aktivné zapojit a propojit tak obsah lekci
s tim, co jiz védi. Diky tomu si mUzZete stanovovat realistické cile.

Interaktivni trénink

Rozsah programu Unplugged byl omezen na dvanact vyucovacich lekci, aby jej bylo mozné
provést v priibéhu jednoho Skolniho roku. Doporucujeme Vam absolvovat jednodenni interak-
tivni Skoleni, které jsme pro vas pripravili. Seznamite se tam s vychodisky a strukturou lekci
i s postoji a metodologii potfebnou pro praci s takovymi tématy, jako jsou osobni dovednosti
a vliv socialniho prostfedi. Program Unplugged nespociva jen v poskytovani informaci - jeho
klicovou komponentou je interaktivita: jde o to, aby Vasi Zaci spolu diskutovali.

Do prace

V Gvodu se seznamite s teoretickymi vychodisky programu. NeZ zacnete, prectéte si, z ¢eho se
program sklada. Najdete zde i uzitecné tipy, které vam pomohou pfi praktické pfipravé lekci.
Instrukce k lekcim jsme psali tak, aby byly co nejkonkrétnéjsi a nejpodrobnéjsi. Doufame, Ze

Vam pomohou ke kreativni praci.

Hodné stésti pfi vyucovacich hodinach v ramci programu Unplugged!

Editofi
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EU-DAP, Evropska prevence uzivani

navykovych latek

Unplugged je Skolni program prevence uzivani navykovych latek pro dospivajici ve véku dvanact az ¢trnact let. Vychazi
z principu komplexniho vlivu socialniho prostfedi a modelu KAB.* Jeho novost spoéiva v tom, Ze byl pfipraven ve spolu-
praci sedmi statl Evropské unie v ramci projektu znamého jako EU-DAP a Ze byla vyhodnocena jeho efektivita. Co je tedy

zakladem nového evropského preventivniho programu?

Prevence zalozena na dukazu

Vyzkumnici a praktici v oblasti prevence uzivani navykovych
latek se nedavno dohodli na seznamu charakteristik, které
urcuji, zda a jak jsou Skolni preventivni programy efektivni.
Programy musi vychazet z komplexniho modelu zaloZzeného
na vlivu socialniho prostredi a zahrnovat trénink socialnich
dovednosti, praci s normativnimi ocekavanimi, zavazek
7aku neuzivat drogy a dopliujici intervence s rodinami.' Toto
vSechno program EU-DAP spliuje. Kromé toho je jedinec-
ny v tom, Ze programd pfipravenych konkrétné pro evrop-
ské staty existuje pouze omezeny pocet a vétSina programu
vyhodnocenych pomoci evaluaénich studii byla provedena
v USA.

VétSina soucasnych vyzkumu a publikaci pFipousti, Ze pro
mnohé dospivajici je uzivani drog soucasti Zivotniho stylu.
Z toho plyne, Ze uZivani tabaku, alkoholu a dalSich drog je
vyznamné ovlivnéno socialnim prostredim. V novych pre-
ventivnich programech se vyuZivaji vyukové programy za-
lozené na modelu komplexniho vlivu socialniho prostie-
di, v nichZ se predstavuji a procvicuji rizné druhy chovani,
aby byly posileny postoje a dovednosti, které pomahaji

*Orientace nikoliv pouze na Grovef informaci, ale pfedevsim na kvalitu postojdi
a zménu chovani. Kvalita postojii a zména chovani ¢asto nemusi s rozsahlosti
a hloubkou poznatku pfili§ souviset. Cilem prevence je ovlivnit chovani: souc¢as-
ti program0 je proto ziskani relevantnich socialnich dovednosti a dovednosti
potiebnych pro Zivot, napf. posileni schopnosti mladych lidi Eelit tlaku k uzivani
navykovych latek zvySenym sebevédomim, nacvikem asertivity a schopnosti
odmitat, zkvalitnénim socialni komunikace a schopnosti obstat v kolektivu a
fesit problémy socialné pfiméfenym zplisobem (viz také MSMT, 2005).

" Cuijpers, P. (2002a). Effective ingredients of school-based drug preventi-
on programmes. A systematic review. Addictive Behaviors 27: 1009-1023.
Cuijpers, P. (2002b). Peer-led and adult-led school drug prevention: a me-
ta-analytic comparison. Drug Education 32: 107-119.

Cuijpers, P. (2003). Three decades of drug prevention research. Drugs:
Education Prevention Policy 10: 7-20.

'Evans, R. I, Rozelle, R.M., Mittelmark, M., Hansen, W. B., Bane, A. L., Havis, J.
(1978). Deterring the onset of smoking in children: knowledge on immediate
psychological effects and coping with peer pressure, media pressure, and pa-
rents modelling. Journal of Applied Social Psychology 8: 126-135.

McAlister, A. L., Perry, C., Killen, J., Slinkard, L. A. and Maccoby, N. (1980).
Pilot study of smoking, alcohol and drug abuse prevention. American Jour-
nal of Public Health 70: 719-721.

Perry, C. L., Killen, J., Telch, M., Slinkard, L. A. and Danaher, B. G. (1980).
Modifying smoking behavior of teenagers: a school based intervention.
American Journal of Public Health 70: 722-725.
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odolavat tlakiim uzivat drogy. Vyhledovym cilem tohoto
pfistupu je vybavit dospivajici konkrétnimi dovednostmi
a nastroji, aby dokazali odolavat vlivim socialniho pro-
stfedi." DalSim cilem je podporovat Zaky, aby se dozvédéli
o drogach i o zdravotnich nasledcich jejich uzivani prav-
divé informace. Vliv socialniho prostredi je v programech
primarni prevence ale zaroven chapan jako protektivni
faktor proti uzZivani drog. Interaktivni metody pouZivané
v téchto programech se zaméruji na zvySovani kompeten-
ci zaclenit do postoji k drogam a jejich uzivani i vztahy
a silnou socialni sit.

Prvni programy prevence uZzivani navykovych latek (které
byly nasledné evaluovany) vychazely z predpokladu, Zze mla-
di lidé nebudou koufit ani uzivat jiné drogy, pokud jim budou
poskytnuty adekvatni informace ohledné jejich Skodlivych
Gcink(. Zjistilo se ale, Ze pouha informovanost neovliviiuje
ani postoje, ani samotné chovani." Na zakladé téchto zjis-
téni vznikly dalSi programy, véetné tzv. afektivniho modelu,
ve kterém byl pouzivan mnohem Sirsi pfistup a naopak fak-
tické informace byly ¢asto vynechavany."

Co je Unplugged?

Program Unplugged jsou osnovy pro skolni drogovou pre-
venci vychazejici z principu komplexniho vlivu socialniho
prostredi. Byl pfipraven, realizovan a vyhodnocen v ramci
multicentrické studie v sedmi evropskych statech: Belgii,
Némecku, Spanélsku, Recku, Italii, Rakousku a Svédsku.
Bylo do néj zaclenéno co nejvice ovéfenych komponent.

PFi pfipravé programu byly zohlednény vysledky pfedchozich
vyzkumd. Kurikulum programu Unplugged ma proto tyto
hlavni charakteristiky:

e Program vychazi z principu komplexniho vlivu socialniho

" Hansen, W. B. (1992). School-based substance abuse prevention: a re-
view of the estate of the art in curriculum, 1980 - 1990.

Tobler, N., Stratton, H. Effectiveness of School-based Drug Prevention Pro-
grams: A Meta-Analysis of the Research. J Prim Prev 1997;18(1):71-128.
Tobler, N. S., Roona, M. R., Ochshorn, P., Marshall, D. G., Streke, A. V., Stac-
kpole, K. M. (2000). School-Based Adolescent Drug Prevention Programs:
1998 Meta-Analysis. J. Prim Prev;20(4):275-335.

v Durlak, J. A. (1997). Successful prevention programs for children and
adolescents. Issues in Clinical Child Psychology. New York: Plenum.



prostfedi, interaktivity a zapojeni témat osobnich doved-

nosti a normativnich presvédceni.

¢ Cilovou skupinou jsou dospivajici ve véku 12 az 14 let,
protoze v pravé v tomto véku zacinaji experimentovat
s drogami (prfedevsim s tabakem, alkoholem a konopim).

e Napln programu se zaméruje na snizovani poctu déti zaci-
najicich uzivat navykové latky a nebo oddalovani prechodu
od experimentovani s drogami k pravidelnému uzivani.

e Program se sklada z dvanacti hodin, které jsou pfipraveny
tak, aby bylo mozno provést kaZzdou z nich v ramci jedné
vyucovaci hodiny. Poéet hodin byl stanoven na zakladé
zjisténi, podle kterych jsou programy s méné nez deseti
hodinami méné Gc¢inné nez programy s primeérné patnac-
ti vyuGovacimi hodinami.”

e Lekce jsou zamérfeny na konopi a dalsi nelegalni drogy,
ale také na tabak a alkohol.

e V pUvodnim programu Unplugged byla zahrnuta cast,
do niZ byli zapojeni vybrani vrstevnici, ktefi podporovali
a supervidovali aktivity ve tfidé. Toto se vSak nedafilo re-
alizovat kvalitné. Navic se prokazalo, Ze tato Cast nijak
podstatné neovlivnila efektivitu, a to ani tehdy, pokud
byla realizovana spravné. Proto tato ¢ast v revidované
verzi programu Unplugged neni zafazena. Nicméné po-
tencialni role vrstevnik( ve Skolni drogové prevenci byla
popsana v fadé prehledovych studii odborné literatury.
Zde nezapomenme, Ze vrstevnické programy nezname-
naji pouze programy vyuzivajici zaskolené vrstevnické
leadery?, ktefi facilituji praci ve tfidé se stejné starymi
nebo mladsimi vrstevniky, ale také vrstevnickou interakci
mezi spoluzaky jako takovou.

e Do programu jsou také zarazeny tfi lekce pro rodice, je-
jichZ cilem je poskytnout vzdélavaci nastroje a podpofit
tim Skolni prevenci. Rodiclim obecné schazeji zaklad-
ni znalosti o drogach i jistota ohledné toho, jaky postoj
maji zaujmout k jejich uzivani. Konkrétni vliv rodicov-
skych setkani v ramci programu EU-DAP na chovani zaku
sice ve studii nebyl zjiStén, presto jsme je do materiall
zaradili. Jedna se o vyznamnou soucast integrovaného
a strukturovaného pfistupu skoly v ramci strategie pod-
pory vzdélavani v oblasti zdravi. Na setkanich s rodici se
hovofi o nasledujicich oblastech:

- obecné rodicovské dovednosti, které posili rodinné
vztahy a schopnost rodi¢( podpofit soudrznost vztahl,
umeét najit rovnovahu mezi péci a kontrolou a schop-
nost fesit problémy,

- informace o drogové problematice, které zlepsi znalosti
rodicli o drogach a pomohou jim predat détem adekvat-
ni postoje a modely chovani v souvislosti s drogami,

- dovednosti posilujici sebed(ivéru rodicl v jejich roli.”

e Ucitelé pred zahajenim realizace programu absolvuji
specifické Skoleni, které ma velky vyznam pro zajiSténi

*Vrstevnici, ktefi jsou diky své vy3si socialni zdatnosti nebo osobni vyzra-
losti vedouci skupin.

v Tobler, N. S., Roona, M. R., Ochshorn, P., Marshall, D. G., Streke, A. V.,
Stackpole, K. M. (2000). School-Based Adolescent Drug Prevention Pro-
grams: 1998 Meta-Analysis. J. Prim Prev;20(4):275-335.

Y Velleman, R., Mistral, W., Sanderling, L. (2000). Taking the message
home: involving parents in drug prevention. Bath: University of Bath;:117,
pp 67-96.

vysoce kvalitni implementace zvolené metody a napiné

program(."”"

”

Ucinnost programu Unplugged

Evaluace projektu EU-DAP probéhla ve formé longitudinalni
randomizované kontrolované studie v obdobi od zafi 2004
do kvétna 20086. Intervenéni program s nazvem Unplugged
se zaméfil na nahodné vybranou skupinu studentd ve véku
12 aZ 14 let a srovnaval Gc¢innost zakladniho programu
s dvanacti hodinami s kontrolni skupinou, ve které interven-
ce neprobéhla. Vyhodnocen byl i G¢inek dalSich dvou ¢asti
intervenci provadénych s vrstevniky a rodici.

Evaluace provedena po roce prokazala efektivitu srovna-
telnou s dalSimi programy vychazejicimi z tzv. nejlepsi pra-
xe. U Zakd, ktefi absolvovali lekce v ramci programu, byla
ve srovnani se studenty, ktefi absolvovali bézné Skolni kuri-
kulum, o 30% nizSi pravdépodobnost (kazdodenniho) kou-
feni cigaret a intoxikace alkoholem a o 23 % procent nizsi
pravdépodobnost uZiti konopi v pfedeslém mésici. Zadny
dal&i Géinek pfidanych dvou &asti se nepodafrilo prokazat.™

Unplugged jako soucast strategie
pro Skolni drogovou prevenci

Skoly jsou vhodnym prostiedim pro prevenci uZivani alko-
holu, tabaku i nelegalnich drog. Je to hlavné diky tomu, Ze
moznost oslovit znacny pocet studentl. DalSim ddvodem je,
Ze se zaméstnanci Skoly mohou zaméfit na Zaky ve véku,
kdy jeSté nemaji pevny nazor na koureni a uzivani jinych na-
vykovych latek. Poslednim ddvodem je, Ze se jako soucast
preventivniho pfistupu daji pouZit i obecné skolni osnovy
(pozitivni klima ve Skole napf. slouzi jako protektivni faktor
proti uzivani drog).

Program Unplugged Ize ve Skole doplnit vytvofenim celkové
strategie pro drogovou prevenci. Mél by byt v souladu s dal-
Simi intervencemi a zapadat do celkové koncepce. Na dru-
hou stranu se muZe také stat, Zze EU-DAP bude nékde prvni
Skolni iniciativou v drogové prevenci. V takovém pfipadé bys-
te méli pro skolu pfipravit strategii, ktera bude obsahovat
nasledujici prvky:

« vize ohledné prevence: vysvétleni a odlvodnéni potieby
provadét prevenci uzivani navykovych latek,

e pravidla ohledné uzivani drog pro studenty, zaméstnan-
ce Skoly a navstévniky skolnich prostor, ve Skolnich vozi-
dlech a na skolnich akcich mimo budovu Skoly,

e zakazy reklamy na alkohol, I€ky a tabak ve Skolnich budo-
vach, na Skolnich akcich a ve Skolnich publikacich,

¢ pozadavek, aby si vSichni studenti rozvijeli dovednosti a zvy-
Sovali znalosti, tak aby se dokazali vyhnout uzivani drog,

V| Dusenbury, L., Falco, M. (1995). Eleven Components of Effective Drug
Abuse Prevention Curricula. Journal of School Health, 65(10), 420-425.
Y www.eudap.net
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 zajiSténi, aby studenti a veSkery skolni personal méli pfi-
stup k programiim, které jim pomohou prestat uZivat ta-
bak nebo dalsi drogy,

e postupy jak o strategii informovat studenty, veSkery Skol-
ni personal, rodi¢e nebo rodiny, navstévniky a komunitu
a dohled nad jejim plnénim.

Zivotni dovednosti souvisejici
s prevenci uzivani navykovych latek

Hrani na klavir je, stejné jako malovani nebo prace se dre-
vem, dovednost. Existuji vSak také dovednosti, které se tyka-
ji socialnich vztahU nebo chovani: napf. navazani kontaktu
s nékym, koho neznate, nebo pozorné naslouchani. Jedna
se o socialni, emocni nebo osobnostni dovednosti, které Ize
dale rozvijet pomoci program(i zamérenych na komplexni
vliv socialniho prostfedi. V tomto Gvodu se budeme konkrét-
né vénovat interpersonalnim a intrapersonalnim dovednos-
tem. V odborné literature se stale vice mluvi o tzv. Zivotnich,
pfipadné socialnich, dovednostech.

Zivotni (socialni) dovednosti znamenaji schopnost vaZit si
ostatnich a respektovat je, vytvaret pozitivni vztahy s rodinou
a prateli, efektivné naslouchat a komunikovat, véfit ostat-
nim a nevyhybat se odpovédnosti. Podle této definice by
socialni dovednosti mohly mit v rGznych kulturach a prostre-
dich rozdilnou podobu. Podle odborné literatury ale existuje
jakysi kmenovy soubor dovednosti, na které se soustfeduiji
programy na propagaci zdravého Zivotniho stylu a Zivotni po-
hody u déti a dospivajicich.” Pro potfeby programu Unplug-
ged, ktery vychazi z principu vlivu socialniho prostredi, jsme
pripravili nasledujici seznam takovych dovednosti a pFipojili
jsme i informace o ,normativnim presvédceni“.

Kritické mysleni

Jedna se o schopnost objektivné analyzovat informace a zku-
Senosti. Kritické mysleni mlze prispét ke zdravi tim, ze nam
pomuZze rozpoznat faktory, které ovliviuji nase postoje, chova-
ni a hodnoty, a uvédomit si tlak ze strany vrstevnik( a médii.

Rozhodovani

Napomaha konstruktivné se rozhodnout o otazkach nase-
ho Zivota. Oblasti zdravotni prevence se tato dovednost tyka
tehdy, kdyz se mladi lidé aktivné rozhoduji o svém osobnim
zdravi na zakladé zhodnoceni riznych moznosti a pfipad-
nych nasledkd jednotlivych rozhodnuti.

Reseni problému

Jedné se o schopnost konstruktivné se vyporadavat s pro-
blémy v nasSich Zivotech. Zavazné nevyreSené problémy mo-
hou zpUsobit psychicky stres a vyvolat s tim spojenou zatéz
pro organismus.

* The Development and dissemination of Life Skills Education: An over-
view. The Development and dissemination of Life Skills Education: An over-
view. Geneva: Division of Mental Health, WHO; 1994.
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Kreativni mysleni

Umoznuje, aby si ¢lovék prozkoumal rtizné alternativy a na-
sledky svych ¢in(, a tak pfispiva jak k rozhodovani, tak k fe-
Seni problém(. Pomaha opustit ramec pfimych zkuSenosti.
| kdyZ nejsou identifikovany zadné problémy nebo neni po-
tfeba ucinit néjaké rozhodnuti, pomoci kreativniho mysleni
se Ize naucit reagovat na situace z kazdodenniho Zivota pfi-
zpUsobiveé a flexibilné.

Efektivni komunikace

Jedna se o schopnost vyjadfit se verbalné i neverbalné zpl-
soby adekvatnimi pro danou kulturu a situaci. Znamena
to byt schopen vyjadfit moznosti a prani, ale také to, ¢eho
se Clovék obava. MlZe také znamenat schopnost pozadat
o radu a pomoc, kdyZ je to potreba.

Vztahové dovednosti

Jedna se o schopnost navazovat pozitivni vztahy s ostatni-
mi. Tato schopnost navazovat a udrzovat pratelské vztahy
muZe mit velky vyznam pro nasi dusevni i socialni pohodu.
Udrzovani pozitivnich vztaht s lidmi je dllezitym zdrojem
socialni podpory. Soucasti intrapersonalnich dovednosti je
i schopnost konstruktivné vztah ukoncit.

Sebeuvédoméni

Jedna se o poznani sebe sama, naseho charakteru (pova-
hy), silnych i slabych stranek a toho, co se nam libi, nebo
nelibi. Rozvijeni sebeuvédoméni ndm mdzZe pomoci rozpo-
znat, kdy jsme ve stresu nebo citime né&jaky tlak. Casto je to
také predpoklad pro efektivni komunikaci a rozvijeni empa-
tickych vztah s ostatnimi.

Empatie

Schopnost umét si predstavit, co mize zazivat jiny Clovék
i v pro nas neznamé situaci. Empatie mize pomoci chapat
a prijimat ostatni, ktefi se od nas velmi odliSuji, mize zlep-
Sit socialni interakce a podporovat starost o lidi, ktefi potre-
buji péci, pomoc nebo toleranci.

Zvladani emoci

Jednéa se o schopnost rozpoznat emoce u ostatnich i nas
samotnych, uvédomit si, jak ovliviuji chovani, a schopnost
adekvatné na né reagovat. Intenzivni emoce (jako zlost
nebo litost), pokud na né nezareagujeme odpovidajicim zpU-
sobem, mohou negativné ovlivnit naSe zdravi. Pfi zvladani
stresu jde o to rozpoznat zdroje stresu v nasem Zivoté a to,
jak nas ovlivAuji, a podniknout opatfeni, abychom dokaza-
li regulovat jeho miru. MliZe to znamenat jednani s cilem
redukovat zdroje stresu (napf. provedenim zmén v nasem
okoli nebo Zivotnim stylu) i uceni se relaxovat, aby napéti
nasledkem nevyhnutelného stresu nezplsobilo zdravotni
problémy.

Normativni presvédceni

Jedna se o proces, kdy se vaSe presvédéeni nebo vira v néco
stane normou pro vase chovani. Pokud takové presvédceni
vychazi ze Spatnych nebo mylnych informaci, chovani neni
adekvatni. Mladi lidé mivaji prehnana minéni ohledné po-



stoju starsich teenagerd (napf. v Sestnacti kazdy koufi ha-
SiS). Takové presvédceni se pro né stane normou a ovliviuje
potom, jak se chovaji. Tomuto jevu se také fikd normativni
ocekavani: je to korigovani normativnich presvédceni ¢i oce-
kavani a pokus vytvaret nebo upevinovat konzervativni pre-
svédceni o prevalenci a pFijatelnosti uzivani drog.*

Tipy a pripominky pro ucitele

Uspésnost vasich hodin v ramci programu Unplugged z vel-
ké Casti zavisi na tom, jak kvalitni bude vyména nazoru a po-
cith mezi zaky ve skupiné. To je zavislé také na jejich viast-
nim prispéni a odpovédnosti. Vasi roli v tomto procesu je
zlepSovat pozitivni spolupraci a interakci mezi Zaky ve tridé.
V programu je zafazena fada dynamickych metod, kdy Zaci
budou pracovat v parech nebo skupinkach. BEhem dvanacti
lekei budou pracovat i na své schopnosti diskutovat a délit
se 0 mySlenky ve velké skupiné. Pfipominky a tipy pro takové
diskuze ve tfridé jsou uvedeny nize.

Skupinova diskuze v kruhu

KdyzZ Zaci sedi blizko u sebe v malém kruhu, mluvi svo-
bodné, intenzivnéji naslouchaji, citi se silné propojeni
a zazivaji mensi vzajemnou rivalitu. Pripravte prostredi
pro diskuzi ve formé uzavieného kruhu. Mezi Zaky by ne-
mély byt lavice. Nejlepsi je pouzit Zidle, na kterych bézné
sedavaji. Je ale také mozné vyclenit jeden roh mistnosti
a udélat tam kruh ze stoli¢ek. | vy jste soucasti kruhu. Ne-
zapomente hned Gvodem vysvétlit, pro¢ se bude pouZivat
toto usporadani.

Poslouchejte se navzajem

Kruh ndm umoznuje lépe se vidét a slySet. Toto rozmisténi
si také volite, protoZe se zaci mohou ucit od sebe navzajem,
a ne jen od vas jako ucitele.

Uznani (chvala)

Zaci, které pochvalite za to, 7e néjak prispéli do diskuze, budou
ziskavat vétsi sebed(ivéru, aby pfi dalSi prilezitosti zase néco
fekli. Kdyz si Zaci vS§imnou, Ze projevem uznani podpofi pozitiv-
ni pocity nékoho jiného, poroste mezi nimi pocit solidarity.

Kladeni otazek

Kladenim otazek k nécemu, co fekl jiny Zak, zopakovanim
nebo preformulovanim jeho myslenky, si mohou Zaci lépe
zkontrolovat, vyjasnit si nebo pochopit, co chtél fict. Je to dU-

skupinovych Ukolech, na kterych budou Zaci pracovat.

Zapojte se také

Zapojite-li se, date tim zakum pfiklad, podpofite aktivni par-
ticipaci, odménite je a ukazete, Zze po nich nechcete nic, co
sami nemate radi.

* Botvin, G. (2000). Preventing drug abuse in schools: social and compe-
tence enhancement approaches targeting individual -level etiologic fac-
tors. Addict Behav, ;25(6):887-897)

Tisi zaci

TiSi Zaci se nékdy nepotfebuji verbalné vyjadfovat, protoZe
se poslouchanim nauci stejné tolik jako jejich extrovertni
spoluzaci mluvenim. Jiné déti, které zUstavaji potichu, by
se ve skutecnosti rady zapojily, ale stydi se. Pro zapojeni ti-
chych zaku, ktefi se mozna stydi, mlzete pouzit nasledujici
techniku: kdo chce néco fici, zaSepta to do ucha vedle sedi-
ciho spoluzaka, ktery potom fekne, co slysel.

Ticho

Moment ticha v konverzaci neznamena, Ze se zastavil pro-
ces uceni. Vasi zaci premysleji. Na spoustu vaSich otazek
se obtizné odpovida. | vy byste se nad nimi méli zamyslet.
Pockat deset sekund rozhodné neni nic nadbyte¢ného. Na-
stalé ticho muZete ,zlehéit“ tim, Ze oznamite, ze ,si o tom
ted popfemyslime*, nebo tak, Ze zaujmete pozici, ze které
jde poznat, Ze pravé premyslite.

Pravo nic nefict

Ptate-li se na osobni zkuSenosti, mySlenky nebo pocity,
musite dat zakim prilezitost nic nefict (vzdat se odpovédi).
Nemusi jit o nic tajného ¢i divérného nebo néco, co by je
mohlo uvést do rozpakU. Kazdy Zak se musi rozhodnout, kdy
chce mluvit. Jako ucitel ale ovliviujete zaky tim, jakym zpU-
sobem se ptate. Mlzete jim nabidnout pfilezitost nic nefict,
aby se nemuseli nijak ,,obnazovat”.

Vyhybejte se zesmésnovani

Ni¢im jinym tak spolehlivé a efektivné nevyvolate frustra-
ce a pocity ponizeni jako zesméSnovanim, at jiz verbalnim,
nebo skrytym. Kazdy ucitel nevaha a zakaze, aby se néktery
Zak vysmival do tvare jinému Zakovi. Jak ale jisté vite ze svych
zkuSenosti s teenagery, nékdy to je komplikovanéjsi. Kdyz si
vSimnete, Ze dochazi k poniZovani a posméchu, pokoutnému
¢i zaludnému, musite se vyjadrit k tomu, co slySite nebo vidite.
V takovych momentech davéate skupiné pocit jistoty a bezpedi,
ktery potfebuje, aby mohla fungovat jako ,experimentalni sta-
nice“ pro nacvik socialnich a osobnich dovednosti.

Zapojeni rodiny

Pokud Zak(m teknete, aby se pokusili ,promluvit si o této
otazce doma*“, zcela jisté to nebude stacit k tomu, aby si
Zaci propojili dovednosti naucené ve Skole se svym rodin-
nym prostfedim. Nékdy to mlZe vést i k nezadoucim Ucin-
kiim. Abyste se tomu vyhnuli, doporucujeme o probihajicim
programu informovat rodice.

Hodnoty

Jako ucitelé byste méli zodpovidat otazky ohledné hodnot
podle svého nejlepsiho védomi a svédomi. Déti chtéji védét,
co si myslite. Méli byste je ale také nechat premyslet. Analy-
zovanim chovani nebo projevl ostatnich se uci zjistovat, co
je dobré nebo Spatné.

Facilitujte diskuzi

Zkuste se dale ptat a pomahat Zakiim zapojovat se do diskuze.
Pamatujte si, Ze tématem téchto lekci Casto neni najit ty sprav-
né odpovédi, ale mit prilezitost dozvédét se, jak to vidi ostatni.
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Motivujte a inspirujte
Pro motivovani a inspirovani vasi skupiny ma rozhodujici vy-
znam vas vlastni entuziasmus. Pfipravte se na aktivity i psy-
chicky a zkuste najit spravna slova a gesta, kterymi budete
Zaky vybizet k Gcasti.

Cas

Pfi pilotni implementaci programu se ukazal jako problema-
ticky nedostatek ¢asu na jednotlivé lekce. Pouze jedna Ctvr-
tina metodiku, ktefi realizovali program Unplugged, uvedli, ze
stihli celou lekci v ramci jedné vyu€ovaci hodiny. V zasadé je
mozné podle moznosti Skoly a tfidy rozdélit jednu lekci na dvé
vyuéovaci hodiny nebo vybrat jenom nékteré casti lekce pro
realizaci v hodiné a zbytek nechat za domaci Gkol. Doporucu-
jeme vSak, vzhledem k navaznosti mezi jednotlivymi lekcemi,
abyste vzdy realizovali ¢ast nazvanou hlavni aktivita.

Z CEHO SE SKLADA UNPLUGGED?

Jednotlivé hodiny se zaméfuji na tfi komponenty:
1. Informace a postoje,

2. interpersonalni dovednosti,

3. intrapersonalni dovednosti.

V nésledujici tabulce je uveden prehled aktivit a hlavnich
oblasti, na které se zamérfuji lekce v programu Unplugged.
Doporucujeme, abyste si cile jednotlivych lekci nenechavali
jen pro sebe a informovali o nich i Zaky, aby o nich mohli
premyslet a snazit se prispét k jejich spinéni.

Prehled jednotlivych lekci programu Unplugged

LEKCE NAZEV AKTIVITY VYHLEDOVE CiLE ZAMERENI
. Prezentace, skupinova prace, Uvod do programu, stanoveni pravidel

Zahajeni programu . o . . . P .

1 pfiprava smlouvy se tridou, pro vyucovaci hodiny, reflektovani znalosti Info
UNPLUGGED . B

domaci ukoly o drogach

2 Chees patiit Hrani roli, plenarni diskuze, hra  Viyjasnéni skupinovych vlivi a oCekavani Intra
do skupiny? P ’ < pinovy

3 Poznej myty a fakta Skupinové prace, kolaZ, hra Ivnfc_)’rnz{:wc’e ? ruznych faktorech, které ovliv- Info
o alkoholu nuji uzivani drog

. . . Péstovani kritického vyhodnocovani (evalua-

Je to, Cemu VEris, Prezentace, plenarni diskuze, . . P . P

4 N . P ce) informaci, reflexe rozdilu mezi viastnimi Intra
podlozeno fakty? skupinova prace, hra h N

nazory a skutecnymi daty, korekce norem

Poznej myty a fak-  Kviz, plendrni diskuze, zpétna Informace o ucincich koureni, diferenciace

5 ) y P 2P ocekavanych a skutecnych Gc¢inku a kratko- Info

ta o koureni vazba, hra

dobych a dlouhodobych Gcinku

6 Neboj se projevit! P
va prace

Hra, plenarni diskuze, skupino-  Adekvatni komunikovani emoci, rozliSovani

. P P . . Inter
mezi verbalni a neverbalni komunikaci

Uc se hajit své
nazory prace, hrani roli

Plenarni diskuze, skupinova

Péstovani asertivity a respektu k ostatnim Intra

8 Hvézda vecirku

Rozpoznani a uznani pozitivnich vlastnosti,

Hrani roli, hra, plenarni diskuze prijimani pozitivni zpétné vazby, nacviovani  Intra

a reflexe navazovani kontaktu s ostatnimi

Poznej myty a fakta

Informace o pozitivnich a negativnich ucin-

9 0 nelfagalnlch Skupinova prace, kviz cich uzivani drog Info
drogach
Dovednosti pro Prezentace, plenarni diskuze Vyjadrfovani negativnich pocitd, vyporadava-
10 zvladani obtiznych -ntace, pl W legativnich pocitu, vyp Inter
. . skupinova prace ni se se slabymi strankami
situaci
Rozhodovania fe-  Prezentace, plenarni diskuze, Strukturované reseni problémd, péstovani
11 . . . . P L . Inter
seni problému skupinova prace, domaci ukoly  kreativniho mysleni a sebekontroly
Hra. skupinova prace. plenarmni RozliSovani mezi dlouhodobymi a kratkodo-
12 Drz se svého cile ’ P P P bymi cili, zpétna vazba ohledné programu Inter

diskuze

a procesu v pribéhu programu
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Z ceho se skladaji pokyny k lekcim
Pokyny k lekcim standardné obsahuiji:

Nazev

Shrnuti obsahu lekce, nékdy pomoci provokujiciho nebo
navodného jazyka. MUzete jej napsat na tabuli nebo pouzit
jako pracovni nazev, abyste svym kolegim mohli objasnit,
co délate v této hodiné v ramci programu Unplugged.

Nékolik slov o této lekci

Zde kratce feknete zakum, co se bude délat. MUZete vycha-
zet z vlastnich zkusenosti, pfipadné z toho, co jste si precetli
nebo slyseli.

Konkrétni cile

V této sekci je popsan pozadovany vysledek jednotlivych
Casti lekce, napf. pfiprava, hlavni aktivity a ukonceni hodiny.
VétSinou jsou uvedeny tfi konkrétni cile.

Co potrebujete
Seznam materiall a pomlcek, které by mély byt k dispozici
v pribéhu aktivit.

Zahajeni lekce
Hodina se zahajuje navrZzenou Gvodni aktivitou. Lze ji chapat
jako vychodisko nebo navozeni tématu hodiny.

Hlavni aktivity

Pro kazdou lekci je pfipraven detailni a konkrétni seznam
navrhovanych aktivit. Podle vyzkumd se mira G¢innosti pre-
ventivnich programud zvySuje, kdyZ jsou provadény presné
podle planu. Proto by se nemélo ménit navrzené poradi,
struktura ani charakter aktivit v jednotlivych lekcich.

Ukonceni lekce

V této sekci se provadi shrnuti hlavni aktivity a nékdy i jeji
vyhodnoceni. Bud' v koleCku ve skupiné, nebo pomoci dialo-
gu s otevienymi otazkami. Lekci Ize také ukong¢it pomoci hry,
nékdy i velmi kratké.

¥y w O

Obsah seminaru pro rodice

V kostce

Velmi strucny prehled toho, o ¢em je dana lekce. V pribéhu
lekce si podle tohoto prehledu muzete priibézné kontrolo-
vat, zdali jste nezapomnéli na néco dulezitého. Navic s jeho
pomoci muZete kratce informovat i své kolegy nebo rodice,
ktefi projevi zajem.

Tipy pro tuto lekci
Nékolik praktickych nebo pedagogickych rad a doporuceni.

Zapojeni rodi¢u

RodiCe predstavuji vyznamnou soucast integrovaného
a strukturovaného pfistupu Skoly v ramci strategie pro vzdé-
lavani v oblasti zdravi. Konkrétni vliv ¢asti programu pfipra-
veného pro rodice sice ve studii EU-DAP nebyl zjiStén, presto
jsme do materialli zaradili témata pro setkani s rodici.

Mezinarodni tym projektu EU-DAP pfipravil pro rodice stu-
dentud program skladajici se ze tfi vecernich seminard (mo-
hou se ale konat i kdykoli jindy podle zvyk( ve vasi Skole).
Jednotlivé seminare trvaji dvé az tfi hodiny. Povede je ex-
pert dohodnuty mezi Skolou a mistnim centrem prevence.
Po kazdém seminafi Ize participujicim i neparticipujicim
rodicm poslat seznam hlavnich bodd diskuze. Rozpis pro
setkani s rodici v ramci programu Unplugged si také mUze-
te prostudovat pro vlastni potreby, piipadné jej mlze vyuZit
i preventivni pracovnik plsobici ve vasem regionu.

¢. NAZEV PREDNASKA SKUPINOVA PRACE HRANI ROLI
p . . L o s p Frekvence uzivani drog béhem  Obavy rodicu, kdyZ poustéji
kil h V h - PR P PR
1 Jaklepe chapat vase yvoj v prubehu rane dospivani, rizikové faktory spo-  své dospivajici déti na par-

dospivajici déti ho dospivani

jené s uzivanim drog

ty

Zmény v rodinach s do-

2 Vychovavat teenagera spivajicimi d&tmi

ZpUsoby, jak se vyrovnat se
zménami v rodinnych rolich

Autonomie uvnitf rodiny
i mimo ni

Dobry vztah s ditétem

obnasi stanoveni pravidel Typy vychovy deti

Konfliktni situace a pokyny pro
vyjednavani pravidel

Jak se vyporadavat s kon-
flikty

17



Skoleni uéitelu

V nasem komplexnim modelu, ktery vychazi z vlivu social-
niho prostredi, se pouZivaji interaktivni vyu¢ovaci metody.
K tomu je tfeba, aby ucitelé, ktefi budou zapojeni do in-
tervence, méli kromé pokyn( pro pouzivani materiall pro
provadéni programu i moznost zlUCastnit se specifického
Skoleni v oblasti interaktivni Skolni prace. EU-Dap pfipravil
jednodenni Skoleni pro ucitele, které se zaméruje na postoje
ucitelt a dulezité otazky spojené se stylem vyuky. Seznami
GCastniky se zakladnimi informacemi o programu, s jeho
strukturou, vychodisky a metodologii, ktera je zapotfebi pro
praci se socialnimi dovednostmi a modelem komplexniho
vlivu socialniho prostredi. Skoleni neni pouze instruktazni,
ale také vysoce interaktivni a G¢astnici dostanou pfilezitost
procyvicit si jednotlivé ¢asti lekci a aktivit pouZivanych v pro-
gramu Unplugged. Dalo by se Fici, Ze béhem téchto cviceni
se ucitelé ¢asto ocitnou ,v Zakovskych lavicich“.
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Materialy

VesSkeré materialy potfebné k provadéni programu jsou

k dispozici na nasi webové strance www.adiktologie.cz, kde
najdete i informace o distribuci tiSténych materiald. Dopo-
rucujeme je intenzivné prostudovat jesté pfed zahajenim
programu. Kazdy ucitel by mél dostat kompletni soubor
materiald, tedy metodiku, pokyny k lekcim, Gvod a informa-
ce o vychodiscich programu. Pracovni sesit zaklim umozni,
aby se mohli zapojit a aby mohli integrovat vystupy progra-
mu do kazdodenniho Zivota.



Cast druha:

pokyny k lekcim

LEKCE 1: ZAHAJENT PROGRAMU UNPLUGGED........coveueereesssssssssessessssssssssssssssassasesnns 20
LEKCE 2: CHCES PATRIT DO SKUPINY? ....coeureeeceressrssssssessesssssssssssssssssssssssssssssssssasses 22
LEKCE 3: POZNEJ MYTY A FAKTA O ALKOHOLU .....vvueeeereeseeseseseesesessessesssssssssessaseses 25
LEKCE 4: JE TO, CEMU VERIS, PODLOZENO FAKTY? ....ervureeeeeeresesssssssessessessssessesssasens 27
LEKCE 5: POZNEJ MYTY A FAKTA O KOURENI .....cuvviecerereeseeesseseessssssesseesessssesseassasens 29
LEKCE 6: NEBOJ SE PROJEVIT! ......eoceeeeeeeeeeeeeeeeeseeseaseasesssseaseasmsssseaseassesseesseesmssssenseassasens 31
LEKCE 7: UC SE HAJIT SVE NAZORY! ..uvueereeriersesssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssassassasssnes 33
LEKCE 8: HVEZDA VECIRKU

LEKCE 9: POZNEJ MYTY A FAKTA O NELEGALNICH DROGACH ........vvereeeeeeseseeserennes 37
LEKCE 10: DOVEDNOSTI PRO ZVLADANI OBTIZNYCH SITUAC ..covveveerereeeereereesreene 39
LEKCE 11: ROZHODOVANI A RESENT PROBLEMU........cueueeeeeeeeeeeesesesressessesssmssessesennes 41
LEKCE 12: DRZ SE SVEHO CILE........oueeeeeeeeeee e eeeeeseeseesesesseeseasmsssseaseasessseesneesmssssenseassesens 43
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Zahajeni programu UNPLUGGED

Neékolik slov o lekci

V lekci se Zaci seznami s programem Unplugged. Je dllezité
jim vysvétlit, pro¢ se program bude provadét, o ¢em je a co
mohou ocekavat od své Gcasti. Také je treba stanovit urdita
pravidla, aby se vytvorilo bezpecné prostredi. Jelikoz se jed-
na o zahajeni programu, je dulezité zaky motivovat, aby se
tésili na dalsi lekce.

Na zacatku setkavani je dobré vyjasnit, pro¢ se praveé v této
tfidé realizuje preventivni program. Ujistéte déti, Ze to neni
v souvislosti s néjakymi incidenty s drogami, které se ve tfi-
dé vyskytly. Unplugged je preventivni program, tzn., Ze se
snazime podnikat opatfeni dfive, nez dojde k né&jakym inci-
dentdm ¢i problémim.

Konkrétni cile

« Z&ci absolvuji Gvod do programu a seznami se s jeho ob-
sahem.

e Stanovi si konkrétni cile a pravidla prace v jednotlivych
lekcich.

e Zacnou uvazovat o svych znalostech o drogach.

Co potrebujete

e Tabuli, na kterou se zapiSi napady z brainstormingu
a oCekavani zaka.

e Pét Cistych papirt formatu A4 a pét kusl psacich potieb
pro sepsani pravidel skupiny a ocekavani.

e Arch s pravidly (pfiloha ¢. 1) bude slouZit jako smlouva
s tfidou a po podpisu Zaky i ucitelem bude viset na zdi
ve tridé.

¢ Pracovni seSit programu Unplugged.

20

Uvodnich 10 minut

Sdélte Zakam, Ze zahajujete program s nazvem Unplugged,
v jehoZ ramci absolvuji dvanact lekci. Nejdrive zjistéte, co
si mysli o navykovych latkach a jejich uZzivatelich, o preven-
tivnich programech, o svém vztahu k navykovym latkam

- kde a jak je ovlivAuji atd. (,Podivejme se, co si o tom
myslite...“). Vysvétlete, o ¢em je program Unplugged, jak je
organizovan a co zaci mohou ocekavat od své Ucasti.

Brainstorming o programu =20 minut

a) NapiSte na arch papiru nebo na tabuli slovo prevence
a pozadejte zaky, aby vam rekli, co je v souvislosti s nim na-
pada (néjaké slovo nebo véta). Zapiste heslovité vSechny
navrhy a na konci shrite, o éem Zaci mluvili.

b) Rozdejte Zakim pracovni sesity zplsobem, ktery je co
nejméné ¢asové narocny.

c) Popiste struéné a vystizné svymi slovy program Unplug-
ged, shrite témata jednotlivych lekci a vysvétlete, co vas
motivovalo vybrat pravé tento program a pro¢ by se podle
vas mél realizovat pravé v této tridé.

V tomto momentu bude dobré zZakim vysvétlit, ze se v pri-
béhu programu Unplugged budou pouZivat interaktivni
vyucovaci techniky. Znamena to, Ze se po nich bude chtit,
aby se aktivné Gcastnili lekci a Ze budou mit prileZitost spo-
lu hodné mluvit ve skupinkach. Budou se ucit jak od vas
a z pracovniho sesitu, tak hlavné od sebe navzajem. Proto
jsme do programu zaradili tolik cviéeni a her zamérenych
na skupinovou dynamiku.

Ve zbyvajicich pfiblizné tfech minutach prvni ¢asti hodiny
dejte Zakim pokyn, aby otevieli své pracovni seSity a podi-
vejte se na str. 5, kde je obsah s lekcemi programu.



zahajeni programu
Unplugged

PRAVIDLA PRO PRACI VE SKUPINE:

Hlavni aktivity = 20 minut

Prace ve skupinkach:
»C0 ocekavame?“

Rozdélte tfidu do skupin o maximalné Sesti Zacich.

Pro svizné rozdélovani zakl do skupinek Ize pouzit napf. ak-

tivity ,ovocny salat“ nebo ,jizda taxi“ (viz pfiloha ¢. 2).

Rozdejte Zakiim pracovni sesit Unplugged. Reknéte jim, aby

ve skupinkach prodiskutovali, co ¢ekaji od své Gcasti v pro-

gramu:

¢ Co Gekame, Ze se naucime a zazijeme? Na kterych pravi-
dlech je nutno se dohodnout, aby se tato oéekavani spl-
nila?

Poznamka: Pro tento Ucel mlZete pouzit i pravidla, ktera jiz
jsou ve tfidé zavedena. Dalsi pravidla, ktera Ize pouzit, na-
jdete i v pracovnim sesité.

Priprava smlouvy s tridou

Skupiny si sednou do krouzkd a na arch papiru sepisi pravi-
dla a vSechna sva o¢ekavani.

Ucitel okomentuije jejich ocekavani a prodiskutuje s nimi, zda-
li je Ize spInit v rdmci lekci programu Unplugged. Pokud Zaci
napf. vyjadii oGekavani, Ze by se béhem téchto lekci chtéli se-
tkat s néjakym byvalym uZivatelem drog, aby se mohli poucit o
jeho zkusenostech, muiZete jim objasnit, Ze k tomu nedojde.

Do predem pripraveného archu s pravidly Ize pfipsat dalsi
pravidla, ktera Zaci ve skupinkach napsali do svych papird.
Pravidla pro tfidu podepisi vSichni Zaci i ucitel a poté se po-
vési na zed' ve tridé, kde bude viset po dobu trvani progra-
mu Unplugged.

Pravidla a ocekavani musi byt propojena: chceme-li dosah-
nout oéekavani, musime dodrzovat pravidla. Také jim pfipo-

mente, Ze je na nich, aby udrzovali ve skupiné dobrou atmo-
sféru, ktera prispéje k tomu, Ze si program uZiji.

Ukonceni lekce 5 minut

Osobni reflexe

Zakum zadejte dva domaéci tkoly

1) Aby si na str. 3 pracovniho sesitu vyplnili ,Komu patfi pra-
covni sesit“.

2) Aby doplnili véty ve svych pracovnich sesitech:

,Co se chci dozvédét o alkoholu, tabaku a dalSich dro-
gach?“

,Ceho chci v t&chto hodinach dosahnout?“

Pfipomente jim, Ze si pracovni seSity vyberete, abyste si
mohli precist to, co se v téchto lekcich chtéji naucit.

V kostce

1. Seznamte Zaky s tim, jaky ma program Gcel a obsah.

2. Objasnéte ocekavani.

3. Stanovte a proberte se Zaky pravidla pro lekce a podepis-
te smlouvu s tfidou.

4. Posudte, co se déti chtéji dozvédét o drogach.

Tipy pro tuto lekci

e Prace se skupinou v kruhu: zvolte prostredi, kde muZete
se skupinou sedét v kruhu, aby na sebe Zaci vidéli. Také
je mozno dat Zakam Ukol pripravit tfidu béhem prestavky
pred lekci. Ve vétSiné hodin také budete potrebovat tabu-
li nebo flipchart - v takovych pfipadech by kruh mél byt
pouze tFictvrtecni.

¢ Pracovni sesit pro program Unplugged. Byl pfipraven kon-
krétné pro potfeby lekci v ramci programu Unplugged a
meéli by jej obdrzet vSichni Zaci. Ve formatu PDF si jej mU-
Zete stahnout na adrese: www.adiktologie.cz a sami pofi-
dit barevné kopie, nebo barevné vytisky miZete zakoupit,
vice informaci je na adrese: www.adiktologie.cz. Zaci si
do néj budou zapisovat poznamky a postrehy. Je to jejich
sesit, ale v prlibéhu programu si jej ucitel mze nékolikrat
vybrat. Zaci by s tim méli byt seznameni hned na zaéatku
programu.

e Tyto tipy vam poslouzi jako metodologické a praktické pfi-
pominky pfi pfipravé na hodiny. VZdy si peclivé prectéte
Gvod do lekce a u nékterych lekci i dodatky.
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Chces patrit
do skupiny?

Neékolik slov o lekci

Lekce se vénuje zkuSenostem spojenym s prisluSnosti
ke skupiné. Zamérime se na to, jaka je dynamika formovani
skupiny a jak funguji skupinova pravidla.

Jak mozna vite, v Maslowové pyramidé hierarchie lidskych
potfeb je potfeba nékam patfit umisténa na treti pficku
hned za potiebu psychické pohody (well-being) a potfebu
bezpedi. Lidé chtéji a potrebuji byt soucasti skupiny, spolu-
pracovat s ostatnimi a byt milovani.

Béhem dospivani je potfeba patfit ke skupiné velmi silna
a prameni z ni i vysoka socialni konformita (shoda se skupi-
nou a prizplsobeni se skupiné). Socialni konformita vysvét-
luje vliv skupiny na chovani, normy a postoje svych jednot-
livych Clenu. Ve skupiné dospivajicich se prirozenou cestou
vytvafi soubor pravidel. Pokud chtéji byt jednotlivci prijimani
ostatnimi, musi tato pravidla vétSinou prijmout.

Ve véku vasich zakl mlze potieba nékam patfit vést k tla-
ku délat rGzné rizikové ¢innosti, jako napf. koureni cigaret,
uzivani drog nebo konzumaci alkoholu.”

Na druhou stranu nezapomenme, Ze vrstevnicky natlak i so-
cialni konformita mohou mit pozitivni vysledky. S pozitivnim
vrstevnickym natlakem se napf. mizeme setkat pfi sportech
nebo dalSich mimoskolnich aktivitdach zamérenych na sebez-
dokonalovani. Déti, které se nenauci vychazet s ostatnimi
pozitivné a spolecensky prijatelné, jsou vrstevniky odmitany
aje u nich vétsi pravdépodobnost rozvoje rizikového chovani.

¥ Hawks, D., Scott, K., McBride, N., Jones, P., Stockwell, T. (2002). Pre-
vention of psychoactive substance use: a selected review of what works
in the area of prevention. World health Organisation, Geneva. ISBN 92 4
159042 4
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Young people

SKUPINU SPOJUJI:

Charaiceristiy

8t na hudebni nasrof, akobatcké.

ovd (kodoud) siova

Konkrétni cile

 Zaci se naudi, 7e patfit do skupiny je dlleZité pro jejich
osobni rist.

¢ Naudi se, Ze skupiny mohou vznikat jak spontanné a ne-
organizované, tak na zakladé predem danych (formal-
nich) pravidel, a Zze se skupiny v ¢ase vyviji. Nauéi se
rozpoznavat, jak silné muZe skupina ovlivnit chovani
jednotlivce.

¢ Vyzkousi si, jaké je to byt vylouéen ze skupiny.

Co potrebujete

¢ Prostor pro dvé situacni hry.
* Pracovni sesit, kde je Folon(v obrazek na str. 8.

Zahajeni lekce = 5 minut

Zacnéte shrnutim predesSIé lekce: ,Ktera témata si pamatu-
jete?“ Okomentujte konkrétni cile a ocekavani, které si zaci
zapsali do cvicebnic. Pfipomente néktera pravidla a pode-
psanou smlouvu se tfidou.

OTAZKY:

Zeptejte se zak(, zdali uz nékdy zaZzili situace, kdy byli pfi

rozhodovani vystaveni tlaku skupiny. Napf.:

¢ Dokazete si vybavit néjaky typ situaci, kdy vase chovani
ovlivAauji vasi pratelé?
Priklady: jezdis do Skoly na kole, autem nebo autobu-
sem, nebo chodis pésky, se kterymi kamarady se bavis?,
jaké obleceni nosis?

e Udélali jste nékdy néco, co podle vas bylo Spatné, abyste
se stali soucasti skupiny vrstevnikd?
Priklady: Spatné chovani ke kamaraddm, koureni,
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vynechani sportovniho tréninku, chozeni za Skolu, lhani
kamaraddm nebo rodicim.

Oznamte zak(m, Ze budete hrat situacni scénky, pfi kterych
budou nékdy muset predvadét Spatné chovani a potom cho-
vani dobré. Reknéte jim, aby pfi hrani mysleli na realné situ-

L4

ace: i v realité se mlzete dostat do ,Spatné*“ situace!

Hlavni aktivity

Situacni scénka 1.

Neorganizovana a Organizovana skupina (10 minut)

e Krok 1. Dva dobrovolnici (pokud mozno chlapec a divka)
odejdou z mistnosti. AZ se vrati, budou mit za Gkol zafadit
se do skupin, které uvidi.

e Krok 2. Rozdélte tfidu na dvé skupiny. Jedna bude defino-
vana jako ,organizovana skupina“ a druha jako ,neorgani-
zovana skupina®“. Organizovana skupina miva pro prijimani
novych Clen( stanoveny normy nebo podminky, skupina
neorganizovana zadné podminky &i kritéria nepouziva, tak-
7e 7aci k tomu, aby se stali jejimi ¢leny, nemusi udélat nic
konkrétniho a zafazuji se do ni bez jakychkoli problémd.

e Krok 3. Organizovana skupina si vybere, které podminky
bude pouzivat. Priklady: ,musi byt fajn a ne moc zdvofrili
a musi znat jména tfi popularnich zpévaki“, nebo ,musi
znat vysledky nékterych sportovnich utkani z minulého
vikendu“. Pfi urcovani podminek mlze pomahat i neor-
ganizovana skupina. Sdélte obéma skupinam, aby jako
jasny signal prijeti novych ¢lenli nabidli paru Zidle k po-
sazeni.

e Krok 4. Vrati se dva Zaci, ktefi byli za dvefmi, a snaZi se
zaradit nejdfive do jedné a potom do druhé skupiny. Vy-
svétlete, Ze jim na znameni prijeti do skupiny bude nabid-
nuta Zidle. Nejdfive je zavedte k neorganizované skupiné
a potom k organizované skupiné. V organizované skupiné
musi zjistit kritéria pomoci dotazl, na které skupina od-
povida ano-ne.

Situacni scénka 2: Organizované skupiny (10 minut)

e Krok 1. Dalsi dva Zaci jdou za dvere se stejnym Ukolem
jako v predeslém cviceni.

e Krok 2. Nyni jsou jako obé skupiny organizované. Dobrovol-
nik(m ale tentokrat budou podminky jasné vysvétleny.

* Krok 3. Kazda organizovana skupina si urci vlastni pod-
minky.

 Krok 4. Zaci se vrati zpoza dvefi a obé skupiny jim jasné sdé-
li, jaké podminky musi splnit, aby se mohli stat jejich ¢leny.

e Krok 5. Ureni dobrovolnici se rozhodnou, zdali podminku
prijimaji, nebo ne, a vysvétli skupiné své rozhodnuti.

Vyhodnoceni situacnich scének = 15
minut

Nejdrive dejte vybranym ctyfem dobrovolnikim pfileZitost

popsat své zkuSenosti. V pripadé potreby zkuste zahajit dis-

kuzi pomoci nasledujicich otazek:

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

e Podafilo se vam stéat si za svym nazorem?

e Jaké pozadavky skupiny vam vyhovovaly?

e Co bylo pro vas lehké? Co bylo slozité? Jak jste se s tim
vyrovnali?

Poté vytvorte skupinky po péti Zacich a reknéte jim, aby dis-

kutovali o situacnich scénkach s pomoci nasledujicich ota-

zek z pracovniho seSitu.

e Jaké ma ¢lovék mozZnosti stat se ¢lenem skupiny a jak se
muZe vyporadat s tim, Ze je z ni vyloucen?

¢ Jakou odpovédnost ma skupina, kdyz se rozhodne, Ze né-
koho nepfrijme?

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

e KdyZz mas mozZnost stat se ¢lenem néjaké skupiny, podle
¢eho se rozhodujes, jestli pfijmes jeji pravidla?

23



Zaver

Pokud se o tom nezmini samotni Zaci, mlzete dodat, Ze
je dulezité stat si za tim, cemu véfime, a informovat o tom
ostatni. Zaci se mohou rozhodnout sami, zda chté&ji, nebo
nechtéji byt soucasti skupiny (zda chté&ji pfijmout jeji pod-
minku).

Ukonceni lekce = 5 minut

Z&ci si v pracovnim se$ité samostatné prostuduji obraz
Jeana Michela Folona na str. 8. Odpovi na uvedené otaz-
ky. Pokud nebudete mit Cas, staci odpovédét na posledni
otazku. Reknéte nékolika 7akim, aby precetli své odpovédi.
Obraz belgického umélce Jeana Michela Folona pfedstavuje
balancovani mezi tim, zdali ,byt stejny jako ostatni a patfit
ke skupiné, nebo se odliSovat a byt mimo skupinu, byt vyéle-
nén”. Tato rovnovaha ma pro tuto Cast vyvoje vasich zaki
velky vyznam. Védét o této rovnovaze prispiva k sebepozna-
ni a sebeduvére.

V kostce:

1. Z4ci si ve skupinkach vyzkousi zahrat situaéni scénky.

. Scénky se poté vyhodnoti.

3. Bude se diskutovat o rozdilnych pozicich téch, ktefi se
chtéji dostat do skupiny, a téch, ktefi rozhoduji o tom, kdo
se muze stat jejim Clenem.

4. Z&ci uvazuji o skupinach, jejich? Eleny se chtéji stat a je-
jichz ¢leny byvali.

5. Analyzuji jednotlivce z perspektivy skupiny.

N
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Tipy pro tuto lekci

¢ Pokuste se vénovat Gvodni ¢asti doporuceny ¢as, aby ne-
chybél ¢as pro hlavni aktivity lekce.

 Vyberte si od zakl pracovni sesit, seznamte se s odpovéd-
mi, které Zaci napsali za domaci Ukol a pfipravte si na hodi-
nu velmi kratké shrnuti a reflexi cil( a ocekavani déti.

¢ Pfipravte prostor pro situaéni hry ve tfidé, ale zaroven po-
Citejte s tim, ze nékolik zak( bude muset na chvili opustit
tridu.

e Velmi dulezité je, aby Zaci, ktefi budou vybrani pro role
v situacni hre, méli ve tfidé silnou pozici. Rozmyslete si,
koho vyberete, abyste jej o tom pFipadné mohli informo-
vat jeSté pred zahajenim lekce.

e Pfed zahajenim Gvodni aktivity pouZijte navrzené struktu-
rované otazky a uvedte nékolik pfiklad(, které ,rozpoutaji
diskuzi®.



Poznej myty a fakta

o alkoholu

Neékolik slov o lekci

V lekci budeme poprvé pfimo mluvit o uzivani drog. Je vé-
novana piti alkoholu, protoze s nim, stejné jako s koufenim,
Zaci jiz mohou mit zkusenost - at jiz pfimou, nebo ze své
rodiny a od pratel. Sdélte jim jasné, Ze jak alkohol tak nikotin
v tabakovych cigaretach jsou drogy.

Z&ci by si z této lekce méli zapamatovat, Ze existuji urité fakto-
ry, které podporuji riziko vzniku zavislosti na alkoholu (rizikové
faktory) a naopak faktory, které pfed nim chrani (protektivni
faktory). Je vSak duleZité jim vysvétlit, Ze pouha znalost riziko-
vych a protektivnich faktort® neznamend, Ze vime, zda se &lovék
stane na alkoholu zavislym. Obecnym cilem lekce je dovést a
motivovat Zaky k tomu, aby premysleli v SirSich souvislostech.

Konkrétni cile

* Z&ci se naudi, Ze existuji rizné faktory, které vedou k uzi-
vani drog (socialni, télesné a osobnostni faktory).

¢ Vyzkousi si pracovat ve skupinach.

¢ Prodiskutuji své napady ve skupiné vrstevniku.

Co potrebujete

¢ Pracovni sesit.
* Kopie piktogramU pro kolaz s matrici, viz pfiloha ¢. 3
¢ Precist informace o alkoholu, viz pfiloha 10 A

Zahajeni lekce = 15 minut

Uvodem predstavte 7akam tfi zakladni skupiny vlivii na uZi-

vani drog:

e osobnostni (psychologické) vlivy (napf. kdyZ chcete vy-
zkouSet néco neznamého).

« vlivy socialniho prostredi (napt. nechcete prijit o pratele, nebo
dostupnost urcitych drog nebo I€kU v supermarketech).

® Slovo faktor Ize napt. nahradit synonymem okolnostni &initel, prvek nebo
okolnost.
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Poznej myty a fakta o alkoholu
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¢ vlivy na télo (napf. zlepseni fyzického vykonu pfi uZivani
dopingu).

Pozadejte Zaky, aby vam na zakladé toho, co Cetli, vidéli nebo
zazili, povédéli néco o rizicich piti alkoholu, tedy tzv. ,rizikovych
faktorech”. Zeptejte se, zdali je nenapadaji néjakeé situace, kdy
lidé radéji nepiji nebo piji stfidmé, a pro¢ tomu tak je (jde o to,
aby vam fekli nékolik prikladll tzv. protektivnich faktor().

Shrnte tyto tfi vlivy a vysvétlete Zakam, Ze v ramci kazdé sku-
piny vlivl mohou byt pritomny jak rizikové, tak protektivnifak-
tory. Zopakujte jim také, Ze ackoli v této lekci pouzijeme jako
priklad alkohol, tyto faktory plati pro mnoho dalSich drog. .

Hlavni aktivity = 35 minut

1. Rizikové a protektivni faktory pro alkohol jako priklad
pro vSechny ostatni drogy

S vyuZitim aktivacnich prvku (viz pfiloha €. 2) rozdélte Zaky
do skupinek po trech.

Dejte kazdé skupiné Sest pripravenych piktogramd z pfilohy
¢ 3, u kterych je vysoka mira pfitomnosti rizikovych nebo
ochrannych faktord, a list s prazdnou matrici. Zaci budou
moci na matrici piktogramy volné premistovat a méli by
se shodnout, které rizikové nebo protektivni faktory jsou
na nich znazornény. Poté, co se shodnou na koneéné podo-
bé, piktogramy prekresli do pfislusnych policek.

Kazda skupina se pod matrici podepiSe a pfipevni ji na zed.
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Poté se spolecné podivate na to, v éem jsou jednotliva re-
Seni rozdilna, ¢i podobna. Z jakych divodd a na zakladé
kterych rizikovych a protektivnich faktord se rozhodovali pro
sva feSeni? Vysvétlete nespravné informace nebo interpre-
tace a feknéte zakim, aby si v pracovnich seSitech oznadili
spravné feSeni (napf. piktogramy prekreslili nebo piktogra-
my Sipkami propojili se spravnymi policky).

Béhem diskuze budete muset zdUraznit, Ze tato rizika ne-
jsou nic¢im osudovym a ochrana neni zadnou zarukou: pfi-
tomnost rizikovych faktord u jedince nutné neznamena, ze
bude v budoucnu drogy uZivat.

Otéazky k diskuzi:

e Proc lidé piji alkohol?

e Proc¢ néktefi lidé piji, ale neopijeji se?

e Co muZete délat, abyste se chranili pred rizikem zacit uzi-
vat drogy?

V matrici niZe je uvedeno, kam patfi jednotlivé kresby. Zaro-
ven zde najdete i nékolik poznamek, které mulzete pouzit pri
vysvétlovani. Ve druhém fadku matrice jsou uvedeny faktory
rizikové, ve tfetim fadku faktory protektivni.

2. Vytvorte postavu

Pomoci aktivacniho prvku rozdélte tfidu na skupinky po tfech
7acich. Reknéte 7akam, af kazdy za sebe do svého pracov-
niho sesitu nakresli, jak vypada Clovék, ktery ma silné pro-

tektivni faktory proti uZivani alkoholu. Po chvilce skupinky
vyzvéte, aby ve trojicich obrazky ukazali a diskutovali nad
tim, pro¢ ¢lovéka nakreslili prave, jak jej nakreslili.

V kostce

1. Na prikladu alkoholu urcite tfi faktory, které jsou relevant-
ni pro uzivani vSech drog: socialni, télesné a osobnostni.

2. S vyuzitim kolaze diskutujte o rizikovych a protektivnich
faktorech spojenych s uzivanim alkoholu.

3. Nechte Zaky pri kresleni postavy pfemyslet o protektiv-
nich faktorech proti uzivani alkoholu.

Tipy pro tuto lekci

¢ V lekci je nutné, abyste méli adekvatni znalosti o riziko-
vych a protektivnich faktorech uzivani alkoholu. Informace
0 osobnostnich, spolecenskych a somatickych faktorech
uzivani alkoholu si mGzete prostudovat na internetovych
strankach www.adiktologie.cz a v pfiloze 10 A.

¢ Mozna také budete potfebovat vyuZzit své vlastni doved-
nosti, abyste zvladli rozdilnou interpretaci a stereotypizaci
postav, které budou Zakam navrzeny v této lekci. U kazdé
postavy Ize ur€it jak protektivni faktory, tak i dalSi mozné
negativni faktory.

SPOLECENSKE FAKTORY

SOMATICKE FAKTORY

OSOBNOSTNI FAKTORY

osamélost divka
Pokud se citime sami, ale nemluvime | Organismus Zen

&

Stres
hafe odbourava | Ulidivystavenych Castémustresujevys-

s ostatnimi o tom, co zazivame nebo ci- | alkohol neZli organismus muZsky. Proto | Siriziko, Ze se Spatné rozhodnou ohled-
time, mlZe se zvysit riziko uzivani drog | divkdm staci mensi davky alkoholu | né brani drog, protoze si nedopfreji cas

(i alkoholu), a to kvdli snaze zapome- | a déle na né alkohol plsobi.

nout na problémy.

premyslet a uvaZovat, nez néco udélaji.

X e

spolu Jidlo a voda

e

sebevédomi

Blizci pratelé, rodina a ucitelé kolem
vas mohou vytvorit socialni sit, ktera
chrani nebo pomaha, kdyz dojde k pro-
blémim. To mize pomoci v tom, abys-
te nezacali uzivat drogy.

Jidlo mirné snizZuje Gc¢inky alkoholu. Také
je vhodné jist v pribéhu zabavy. Zapije-
ni alkoholickych napoji vodou pomaha
udrZet pfiméfené mnoZzstvi vody v téle
a udrZuje organismus SVeéZi.

KdyZ o sobé& umite pfemyslet pozitivné
a jste schopni vidét své lepsi stranky
a schopnosti, bude u vas nizsi pravdé-
podobnost, Ze budete pouzivat drogy,
aby vam zvedly sebevédomi.
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Je to, Cemu Véris,
podlozeno fakty?

Nékolik slov o lekci

Lekce se bude v&novat normativnim presvédéenim. Zaci si
procvici, jak myslet kriticky a jak ziskavat sebedlveéru pri ana-
lyzovani spravnych informaci o drogach. Nékolikrat v ni bude
zdUraznéna skuteCnost, Ze jejich presvédceni, Ze konkrétni
typ chovani je velmi bézny, je ¢asto mylné. Tato presvédce-
ni nas vedou k tomu, Ze takové chovani pfijimame, stane se
pro nas normou, a domnivame se, Ze ho prijima i skupina.
Se stejnym zpusobem mysleni se mizZzeme setkat v nasem
kazdodennim Zivoté: chcete patfit do urcité skupiny, a tak si
kupujete rdzné obleceni, protoZe si myslite, Ze se to vétSiné
lidi v této skupiné bude libit. To nemusi byt vZdy pravda.

K procesu mylného ocekavani dochaziiv souvislosti s dro-
gami. Je vam tfinact a chcete byt jako starsi kamaradi,
kterym je Sestnact a vice. Vite, Ze nékolik z nich o viken-
dech uZiva drogy a myslite si, Ze to déla vétSina z nich.
A tak to chovani kopirujete. Ve druhé lekci, vénované ¢len-
stvi ve skupiné, jsme probirali, zdali je takové kopirovani
chovani opravdu tim, co chcete délat. V této lekci o norma-
tivnich presvédéenich se zaméfime na vase domnénky Gi
predpoklady - zda skuteéné odpovidaji realité?

Konkrétni cile

o Zaci se naudi, e na dostupné zdroje informaci i nase
vlastni vnimani je potreba se divat kriticky.

e Zaziji rozdily mezi vlastnimi nazory, spolecenskymi myty
a skuteénymi Gdaji.

e Ziskaji realisticky odhad ohledné uZivani drog mezi vrs-
tevniky.

Co potrebujete

¢ Pracovni sesit.

¢ Kopie prazdnych tabulek z pracovniho sesitu, které vyplni
jednotlivé péti¢lenné skupiny (viz pfiloha €. 4).

e Velky arch papiru, tabuli nebo promitaci platno, na kte-
rém budou uvedeny spravné Udaje o uzivani drog.

* PreCtéte si  na  http://www.adiktologie.cz/articles/
cz/244/1155/Rizikove-a-protektivni-faktory-uzivani-drog-a-
vzniku-zavislosti.html o rizikovych a ochrannych faktorech.

Je to, cemu VEris;
podloZeno fakty?
sadiin dstek et protos ol
Sy e b

Zahajeni lekce = 5 minut

V predchozi lekci jsme mluvili o rizikovych a protektivnich
faktorech piti alkoholu. Co vas napadlo, kdyZ jste o tom poz-
déji premysleli nebo mluvili? Jak na to reagovalo vase okoli?
Je snadné mluvit o piti? Pro koho je to snadné, pro koho ne

Zacénéte hodinu otazkou, kolik lidi ve véku 15 az 18 let (tj. napf.
student( stredni Skoly) koufi. ZapiSte nékolik odhadU na tabu-
li, proberte je a vysvétlete zaklim, Ze Clovék si Casto mysli néco
mylného, ackoli véfi tomu, Ze vychazi ze spravnych informaci.
Uvedte néjaky priklad toho, kdy jste vy sami byli uvedeni v omyl
informacemi z médii, reklamy, filmd, webovych stranek... Pravé
proto se v této lekci zamérujeme na kritické mysleni.

Hlavni aktivity = 30 minut
KOLIKRAT ...

Zeptejte se zakQ, zdali je nenapada néjaké chovani, jehoZ frek-
venci by bylo zajimavé spocitat. Napriklad kolik lidi jezdi verej-
nou dopravou nebo autem, kolik lidi ji okoladu nebo kolikrat
jste plavali v mofi, jezefe nebo bazénu? Kdyz si budete fikat
o priklady, mUZete zacit rozliSovat mezi ,aspon jednou za Zivot*,
,aspon jednou za rok*, ,aspon jednou za mésic“ a ,kazdy den“.
Reknéte zakim, af se podivaji do pracovniho seSitu na tabulky
o sportech. Na zakladé tohoto prikladu znovu vysvétlete rozdil
mezi frekvenci daného chovani (za Zivot, rok, mésic, den) i mezi
tim, zdali to délaji , vSichni“, nebo jen konkrétni vékové skupiny.
Stejné tak Ize pouZit grafické znazornéni jiného typu chovani,
napfr. nakupovani nebo sledovani televize.
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ODHADY OHLEDNE UZiVANi DROG

Ovérte, zda vSichni Zaci znaiji latky, o kterych se bude pojed-
navat v otazkach na str. 11 pracovniho sesitu. Nechte je sa-
mostatné vyplnit tabulky a zakrouzkovat v pracovnim seSité
procentualni hodnoty. Pozadejte je, aby odhadli, kolik procent
patnacti az osmnactiletych uziva uvedené drogy kazdy den,
aspon jednou za mésic, aspon jednou za rok a aspon jednou
za Zivot. Podle vlastniho uvazeni mluvte pouze o drogach, kte-
ré jsou pro vase zaky znamé. Pokud napt. nikdy neslyseli o to-
luenu, tak 0 ném nemluvte, abyste v nich neprobudili zajem.
Rozdélte Zaky na skupiny po péti, nechte je porovnat odhady,
v ramci jedné skupiny se Zaci dohodnou na jednom spolec-
ném odhadu, ktery zapiSi do okopirovaného listu.

SKUTECNA ¢GiSLA 0 UZiVANi DROG

Dokud jsou Zaci stale v péticlennych skupinach, projdé-

te s nimi spravné Udaje o uzivani drog uvedené na tabuli.

Skupiny si je porovnaji se svymi odhady a zodpovi na otazky

v pracovnim sesité:

e Vjakém odhadu jste se nejvice spletli?

¢ Kde jste se nejvice priblizili skute¢nosti?

* Jaké mohou byt ddvody pro vas Spatny odhad ohledné
uzivani alkoholu, cigaret a dalSich drog?

e Z jakého ddvodu se v médiich vétSinou uvadéji Udaje
o celoZivotnim uzivani drog?

e Uvedte priklady, kdo nebo co vase odhady ovlivnil:

kamaradi nebo rodina,

zpravy na internetu, v televizi, radiu, novinach,

reklama a propagace,

filmy, obrazky, pfibéhy, pisné.

Ukonceni lekce =10 minut

Reknéte 7a4k(im, at si sednou do kruhu, a zeptejte se, co si
mysli o Cislech, ktera vidéli. Vysvétlete jim, Ze se velmi ¢asto
stava, kdy si mladi lidé mysli, Ze jejich vrstevnici uZivaji drogy
mnohem vice, nez je tomu ve skute¢nosti. Prodiskutujte, co
asi znamena véta ,normu uréuje presvédcéeni“ (nebo vyraz
»hormativni pfesvédéeni“): kdyz si budete myslet, Ze vétSina
patnactiletych pije alkohol, budete to brat jako normu, i kdyz
je realita jina. Otevrete téma ,presvédcéeni“ a prodiskutujte,
odkud se berou. Aktivitu uzaviete zminkou, Ze si ¢asto déla-
me nazory na zakladé toho, co jsme slySeli nebo vidéli v mé-
diich. ZdUraznéte, Ze média rada uvadéji data o ,celozivotni
prevalenci“, pfiemz mnoho lidi vyzkouSi drogu jen jednou
nebo nékolikrat a poté toho nechaji, protoZze neciti zadny
Ucinek, ktery by stal za to. Toto zaméreni na ,,celozivotni pre-
valenci uZiti drogy“ v nas vyvolava faleSné predstavy.
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V kostce:

1. Zaci odhadnou primérny podet uZivatel(l tabaku, alkoho-
lu a drog mezi primérnymi mladymi lidmi ve véku patnact
aZz osmnact let a vy porovnate jejich odhady se skute¢ny-
mi adaji.

2. Ve skupinkach proberete vztah mezi normami a presvéd-
¢enimi a zaméfite se na informace v médiich.

3. Prace se skupinou.

Tipy pro tuto lekci

¢ K tomu, abyste mohli s Zaky projit lekci, nepotfebujete byt
vzdélani ve statistice, ale méli byste rozumét tomu, co zna-
menaiji definice uzivani drog ,aspon jednou za rok“, ,,aspon
jednou za mésic“ a ,aspon jednou za den”. llustrujte je za-
kiim na zakladé priklad( z jejich kazdodenniho Zivota.

e Pokud Zaci nerozumi, co jsou procenta a co znamenaiji, po-
kuste se kratce vysvétlit, Ze 100% je celek, ktery ma 100
dilkt, kde kazdy dilek znamena jedno procento, nebo pro-
blematiku konzultujte s vyuéujicim matematiky. Také je moz-
né se s vyucujicim matematiky dohodnout, zda by v ramci
hodiny matematiky procenta zakim kratce nevysvétlili.

+ Udaje uvedené v pfiloze byly aktualni v dobé redakénich
Uprav této publikace. Aktualni data o stavu uzivani ta-
baku, alkoholu a dalSich drog v jednotlivych Clenskych
statech Evropské unie najdete na strankach Evropského
monitorovaciho stfediska pro drogy a drogové zavislosti
(European Monitoring Centre for Drugs and Drug Addic-
tion, EMCDDA): http://www.emcdda.europa.eu. V Ces-
kém jazyce pak na strankach www.drogy-info.cz (Narodni
monitorovaci stfedisko pro drogy a drogovou zavislost),
pricemzZ doporucujeme tento krok lzce konzultovat s pfi-
slusnym pracovnikem regionalniho centra prevence.

e Pripravte si nékolik pfikladd z médii ohledné uzivani
drog véetné alkoholu a tabaku. Zkuste napf. najit néjaky
novinovy ¢lanek s pfikladem nadhodnoceni skute¢né-
ho stavu. Je také dobré si uvédomit, Ze nasi predstavu
o drogach ovliviuje prezentovani drog jako béZného nebo
Zadouciho chovani ve filmech, obrazech, reklamach nebo
pisnich o koufeni, piti a uZivani dalSich drog.
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CO VIME Z VEDECKYCH VYZKUMU?

UCINKY
KOURENI

Neékolik slov o lekci

V lekci jsou (stejné jako v lekci tfeti a devaté) uvedeny in-
formace o drogach a jejich Gcincich. Pfi podavani téchto in-
formaci si musime dat pozor na mozZné potize a potencialni
nevyhody, napf. podniceni zvédavosti.

Pfi pfedavani informaci o navykovych latkach je dobré si
uvédomit, Zze dlouhodobé Skody nebo dokonce Gmrti nejsou
pro mladez zase tak presvédCivym nebo ohromujicim argu-
mentem. Proto doporucujeme, abyste spiSe vyzdvihovali
kratkodobé a spolecenské dlsledky koufeni. Za druhé méj-
te na pameéti, Ze dospivajici nezacinaji uZivat drogy z nedo-
statku informaci, ale kv(li socialnimu tlaku a normativnimu
ocekavani: bud si mysli, Ze brat drogy je normalni a zapotrebi
k tomu, aby byli akceptovani, nebo si mysli, Ze uzivani drog je
jakymsi projevem rebelstvi.

PFi poskytovani informaci o drogach a jejich uzivani se musi-
me vyhnout dvéma Uskalim. Prvnim je priliSné zdUraznovani
nebezpedi (napfiklad u konopi) do takové miry, Ze to zacne
odporovat realité, kterou Zaci sleduji kolem sebe. To pak vede
k tomu, Ze nam Zaci nebudou vérit Zadné dalsi informace o ri-
zicich. Druhym Uskalim je, Ze pokud se pfili§ zaméfime na sa-
motné Ucinky drog nebo na to, kolik lidi je nékdy uZilo, budou
si Zaci myslet, Ze drogy jsou vlastné ,fajn“ a Siroce rozsirené.

Jak sami vite, informovanost o drogach neni pouze zalezi-
tosti intelektu, ale také vlivu socialniho prostfedi. Proto vam
jako ucitelllm nabizime tipy jak efektivhé mluvit o tomto
tématu. Je nezbytné Zakam sdélit, Ze uzivat drogy neni nic
rebelského ani vzrusujiciho. Snazte se zamérit na spolecen-
ské dusledky uzivani drog a dejte pozor, abyste se na tuto
otazku nedivali jen z perspektivy ohroZeni zdravi. Socialnimi
aspekty uzivani drog se mysli, Ze drogy jsou ,out“, nejsou za-
jimavé, nejsou pritaZlivé, nejsou alternativni. Tyto dusledky
uzivani drog je treba vnimat v souvislosti s témi zdravotnimi,
jako jsou toxicita, rizné zdravotni problémy, zavislost a smrt.
Unplugged se zamérfuje spiSe na spolecenské dusledky uZi-
vani nez na zdravotni.

Poznej myty
a fakta o koureni

Konkrétni cile

* Z&ci se poudi o G&incich koufent.

¢ Dovédi se, Ze predstavy lidi o G¢incich ¢asto neodpovidaji
realité.

¢ Dovédi se, Ze percipované kratkodobé prinosy jsou pro nas
Casto dUlezZit€jsi nez dlouhodobé Skodlivé zdravotni Gcinky.

¢ Budou diskutovat o tom, pro¢ lidé koufi, i kdyz védi o Skod-
livych G¢incich koufeni pro zdravi.

Co potrebujete

e Pred lekci si prectéte informacni list o nikotinu a koureni
(pfiloha 10 B).

¢ Pracovni sesit.

¢ Jeden velky arch papiru s nadpisem Co kuraci ocekava-
ji od koureni a druhy s nadpisem dusledky koureni. Pod
nadpisy by mélo byt dost mista, aby se tam dalo psat.
Misto archi Ize pouzit i tabuli.

¢ Pfipojeni k internetu (je-li k dispozici).

Zahajeni lekce = 15 minut

Znalostni test o cigaretach

Nechte zaky vyplnit v pracovnich seSitech kratky test o G¢in-
cich koureni a odpovédnosti tabakového primyslu. Vétsinu
odpoveédi najdou pfimo v textu v pracovnim seSité. Stanovte
casovy limit. Po dokonceni testu spolecné projdéte spravné
odpovédi a nechte Zaky porovnat jejich skore. Pozadejte je
o nékolik prikladl nespravnych odpovédi a zkuste opravit
chyby, které udélali. Vysvétlete jim, Ze tématem dnesni lekce
je predat korektni informace o koureni.

Spravné odpovédi

1a, 2a, 3a, 4c, 5c¢, 6¢, 7c, 8c, 9¢, 10c, 11abc; 12b, 13b,
14c, 15abc; 16abc; 17¢
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'RIZIKA kouReNi

Zavisost

Znalostni test
o tabaku a koureni

o "

Hlavni aktivity = 25 minut

Argumenty pro a proti

¢ Spolu s zaky zkuste napsat ddvody, proc lidé

koufi cigarety, ackoli védi o tom, jak jim to

negativné ovliviuje zdravi. Jaké vyhody vidi

kuraci v koureni?
e Napiste na tabuli nebo flipchart seznam
odpovédi na otazku Co kuraci ocekavaji

Ng=s T4
9 (o L

od koureni?
¢ Snazte se podpofit rdznorodost odpovédi.

Dnesni lekci mlzete propojit s lekci o alkoholu a uvést pfi-
klady spolecenskych, somatickych a osobnostnich faktor(,
které ovliviuji koureni (spolecenské - myslim, Ze mi kama-
radi taky koufi, télesné - zbavuje mé to napéti, osobnostni
- chutna mi to).

Spolu s timto seznamem dudvodd, proc lidé kouri, pripravte
na arch papiru nebo tabuli i seznam nasledkd koufeni (pod
nadpisem Nasledky koureni). Nejvice zdUraznéte spolecenské
a estetické dusledky uvedené v textu v pracovnim sesité.

Reknéte 7akdm, aby rozliSovali mezi kratkodobymi a dlou-

hodobymi nasledky koufeni tabaku. U kazdého konkrétniho

dopadu poznamenejte, zda je dlouhodoby, nebo kratkodo-

by. Timto rozdélenim se zabyvejte dukladnéji:

e Jsou kratkodobé a dlouhodobé nasledky vyvazené, nebo
nékteré z nich prevazuji?

¢ Jaké pouceni z toho plyne?

dobé, nebo naopak?

Zeptejte se zakl, se kterymi argumenty se nejcastéji setka-

vaji pfi diskuzich o koufeni nebo v médiich. MuZete pouZit

nasledujici otazky:

e Které informace by podle vas méli Sifit poctivi a odpovéd-
ni vyrobci tabaku?

e Je tomu tak i ve skuteCnosti?

e Jaké zpUsoby propagace tabaku se pouzivaji, kdyzZ je za-
kazana reklama v televizi?

¢ Kde mUzete najit korektni informace o koureni?

Pii diskusi se snazte udrzet urcité napéti nejlépe tim zpuU-
sobem, Ze budete upozoriovat na protichtidnost nékterych
tvrzeni a podnécovat vyménu nazord mezi détmi. V pripadé
¢asového prostoru a zajmu, je mozné pfimo tuto prvni ¢ast
kombinovat s technikou SOUDU (viz tipy pro tuto lekci) a to nej-
Iépe tak, Ze nejprve s détmi provedete tuto techniku a na jeji
zavér provedete souhrnny prehled nasledkd koureni.

Pfi nasledném probirani cviceni zdUraznéte vyznam dostup-

nych informaci a toho, aby se pouzivaly kriticky. Téma mu-
Zete uzavrit odkazem na to, kolik kufaku, které znate, chce
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prestat, ale jesté se jim to nepodarilo. Coz ukazuje, Ze pro
vétsinu kurakl koufeni neni Zivotnim stylem, ktery by si vy-
brali, nebo prosté navyk, ale navykova nemoc.

Ukonceni lekce = 5 minut

V této fazi by mohlo byt vhodné ziskat od Zak( néjakou zpétnou
vazbu ohledné programu Unplugged. PoZadejte je, aby v pra-
covnim sesité odpovédéli na nasledujici otazky a feknéte jim,
Ze si seSity poté vyberete, abyste si mohli precist, co odpovédé-
li. AZ budou pfipraveni, dejte jim pfilezitost vyjadrit se o tom, co
si mysli o lekcich Unplugged a jaké z nich maji pocity.

e Jaky pocit mate z programu?

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

e Zkuste navrhnout zlepseni pro nasledujici lekce.

V kostce

1. Z4ci se prostiednictvim testu poudi o tabaku a koufeni.

2. Diskuze se tfidou o rozdilu mezi skodlivymi zdravotnimi
nasledky a vnimanymi G¢inky koureni.

3. Debata o otazce tabaku.

4. Priibézna evaluace (zhodnoceni) programu Unplugged.

Tipy pro tuto lekci

¢ Drive, nez se pustite do pripravy lekce, prectéte si nejpr-
ve v priloze ¢. 10 B informace o nasledcich zplsobenych
kourenim tabaku.

¢ |vpfipadé, Ze sami koufite, snazte se (nehledé na tuto sku-
teCnost) predat Zakim jasné sdéleni o Skodlivosti koureni.

e Soud (technika pro pfipadné dopinéni hlavni aktivity).
Rozdélte tfidu na tfi skupiny. Jedna bude obhajovat neku-
faky, druha kuraky a treti bude soudcem. Dejte skupinam
pét minut na pfipravu ,minutoveé intervence“ - mohou vyu-
Zit argumenty uvedené na tabuli, v pracovnim seSité€ nebo
vlastni napady. Skupiné, ktera bude predstavovat soud-
ce, sdélte konkrétni pokyny. Pfipravi si dvé az tfi kritické
otazky, které polozi obéma zbylym skupinam. Specialné
se zaméfi na otazku: ,Ze kterych zdroji informaci jste
Cerpali?“ Tato skupina bude také hrat roli moderatora
(pfipadné s vasi pomoci) a na konci uréeného ¢asu vyne-
se konecny verdikt.



Neboj se projevit!

Neékolik slov o lekci

Schopnost komunikovat je dllezitym predpokladem pro roz-
voj socialnich dovednosti a osobnostni rlist. Rozvijeni této
schopnosti nelze ponechat néhodé&. Zaci maji moznost rozvi-
jet tuto schopnost ve Skole. Zde se mimo jiné uci vyjadrovat
se zplsoby adekvatnimi jejich kultufe a situaci, projevovat
empatii, aktivné naslouchat, poskytovat zpétnou vazbu a vy-
jadfovat emoce. A pravé na posledné uvedenou dovednost,
neverbalni vyjadrovani emoci, se zamérime v dnesni lekci.

Neschopnost komunikovat miiZe Zaka znevyhodnovat a mize
vést k nizké sebelcté, samoté, potizim s rodinnymi vztahy
nebo s prateli. MUZe to byt jeden z dtvodU, pro¢ se mladi lidé
spoléhaji na vnéjsi podporu (jako napf. uzivani drog) nebo
jsou zavisli, napf. na partnerech. V programu Unplugged si
Zaci procvic¢i komunikacni dovednosti v bezpecném a chra-
néném prostredi. V této lekci se budou zaméfovat na vyja-
dfovani emoci, coz jim pomUze pii zadani o pomoc, nebo
naopak nabizeni pomoci ¢i podpory kamaradovi.

Konkrétni cile

* Zaci se naudi, jak adekvatné davat najevo emoce.
¢ Naudi se rozliSovat mezi verbalni a neverbalni komunikaci.

e ZaZiji, ze komunikace je vic, nez jen mluveni.
Co potrebujete

e Karticky (pfiloha €. 5), na kterych je na jedné strané Cislo
a na druhé slova k vyjadfeni emoci (viz také seznam slov
v pracovnim sesité).

¢ Na prvni aktivitu a vytvoreni ,lidské sochy“ budete potre-
bovat hodné prostoru.

¢ Tabule nebo flipchart s nadpisy ,verbalni“ a ,neverbalni“.

e Telefonni seznam pro zavérecnou techniku lekce.

cu
|

*'World Health Organization. Life Skills Education for Children and Adoles-
cents in Schools. Programme on Mental Health. 1993 Geneva.

Hawks, D., Scott, K., McBride, N., Jones, P., Stockwell, T. (2002). Prevention
of psychoactive substance use: a selected review of what works in the area
of prevention. World health Organisation, Geneva. ISBN 92 4 159042 4
U.S. Department of Health and Human Services, National Institutes of He-
alth, National Institute on Drug Abuse. Preventing drug use among children
and adolescents. A research-based guide for parents, educators and com-
mlessony leaders. 2nd edition, 2003. NIH pubblication no. 04-4212(A)
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slovetn., Vyjadiit “se. muigZes | prostrednictvim psari; SMSkovani, chatovéni
na internetu, mimiky, ukagovini a hrani. Napfiklad, kdys choes vyjadsit. jak se
citi, potfebujes mnohem vic ne jen slova.

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

smutny Znudény

sebejisty  hodny zamilovany
nejisty’ srdoény

odpudivy nervozni
dobry skaly rozzéfeny
uslechtlly hrdinsky

optimisticky  nahnévany

siiny plachy

véhlasny ohromujici

krasny  stydiivy bojacny.
lechtivy horkol

zakomplex  vijimecny

rozzlobeny prazdny

Vyberte, kterow emcl wjadit cheste:

iy spatny  powseny
Silen samotny zabany
varuseny Vibuny  Vbere amoci, karou naopak nchcets it
pesimistioky  uvolnény
rozlcen; stastny
poteseny  zmateny maniteny P e e figint
odepsany abyéeiny
chytey  Kidny opatny
pr—

= Xk

Zahajeni lekce = 5 minut

Kazdy zak si vezme kartu: na jedné strané je Cislo a na dru-
hé slovo pro vyjadfeni emoci.

Krok 1. PoZadejte zaky, aby se sefadili podle Cisel.

Krok 2. Preskupte Zaky tim zpUsobem, Ze je pozadate, aby
se sefadili podle data narozeni.

Krok 3. Preskupte Zaky tim zpUsobem, Ze je pozadate, aby se
podle karet se slovy pro vyjadfovani emoci seradili sestupné
od ,velmi pozitivniho pocitu“ po ,velmi negativni pocit*“.

Krok 4. Zjistéte, jak po sobé jednotlivé emoce nasledovaly.
Zeptejte se zakQ, jak si urCovali své misto v fadé, zdali méli
vSichni stejny nazor atp. Upozornéte je na vyznamové rozdily
mezi jednotlivymi emocemi. Upozornéte je, Ze zalezi i na je-
jich subjektivnim vnimani.

Pfi velkém poctu déti je mozZné tridu rozdélit napriklad na tfi
skupiny a sefazovat je podle typu emoci pouze vzdy ve tfech
stupnich negativni, neutralni a pozitivni. Druhou variantou
pii pocCetnéjsi tfidé je rozdélit déti na dvé skupiny a nechat
kazdou z téchto skupin vytvaret fady zvlast (Gkol je snazsi
diky nizSimu poctu déti v kazdé skupiné a soucasné jsou
obé fady kratSi a vejdou se do tfidy v jedné délce a neni
nutné je tedy délit a komplikovat tak pro déti prehlednost
a nazornost vysledku Ukolu).

Hlavni aktivity = 35 minut

situace a vyjadrovani emoci

Krok 1. Rozdejte znovu karty se slovy pro vyjadfovani emoci.
Tentokrat feknéte Zzakim, aby svou kartu nikomu neukazo-
vali.
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Krok 2. Rozdélte tfidu na pary. Jeden z paru zkusi vyjadrit
emoce uvedené na karté:

e pouze tvafi,

e télem bez zvuku (pohybem nebo vyrazem tvare),

e pouze zvukem,

e verbalné, aniz by pouZil slovo, které predstavuje.

AzZ zak pouZzije vSechny Ctyri zpUsoby, musi druhy z paru uhod-
nout, jakou emoci jeho kolega predvadi. Nasleduje vyména
roli. Na konci tohoto cviceni proberte s celou skupinou, které
zpUsoby predavani emoci se poznavaji jednoduse a které na-
opak vedou k nedorozuménim. Na arch papiru nebo tabuli
zapiste jejich postrehy k verbalni a neverbalni komunikaci.
Po ukonceni techniky karty vyberte zpét a zamichejte je.

Krok 3. (pouze pokud budete mit dostatek Casu): Lidské sochy.
Vysvétlete Zakim, Ze v tomto cviceni se budou vyjadfovat pou-
ze neverbalné. Pary zUstanou spolu a tfida se rozdéli na dvé
skupiny - jedna se postavi napravo a druha nalevo. Zacina prv-
ni skupina. Jeden z paru si z baliku vytahne karticku s nazvem
emoce. Nikomu nesmi fict, co na ni ma napsano, ale pokusi se
»vysochat“ neverbalni vyjadreni této emoce modelovanim té-
lesnych pozic, postoju a vyrazli obliceje u svého partnera, jehoz
roli je fungovat jako pasivni material v rukach ,sochare”.

Predvedte to s jednim z Zak(. Sochaif mlze s ,lidskym ma-
teridlem“ manipulovat podle svého uvazeni a socha musi
délat, co chce (napf. k vyjadreni strachu si zakryje hlavu ru-
kama a klekne si na zem, nebo rozevre ruce a zvedne koutky
Gst, aby vyjadril, Ze je Stastny).

VSechny pary nalevo simultanné modeluji své partnery a ti, az
je hotovo, zUstanou stat bez hnuti. Skupina napravo se diva
a spolecné s vami hada, které emoce jsou vyjadfovany. Potom
si pary vyméni role a je modelovan druhy ¢len paru. Pak za-
¢ne vytvaret sochy skupina napravo a skupina nalevo hada.

Krok 4. Rozdélte tfidu na nové skupiny po tfech. VSichni maji
u sebe pracovni seSity se seznamem situaci a slov pro vyja-
dfeni emoci:

¢ Po konfliktu s rodiCi chcete Fict, Ze jste se mylili.

e Sestra je smutna a vy ji chcete utésit.

¢ Jste zamilovani a chcete to fict bez néjakého prehanéni.
e Malem jste se pohadali a chcete objasnit, Ze jste méli pravdu.
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e Vas tym byl poraZen v zapase a vy jste z toho smutni.
¢ Jste zklamani z toho, co udélal vas kamarad a chcete mu
to Fict tak, aby tim neutrpélo vase pratelstvi.

Reknéte skupinam, aby si pfipravily vyjadfeni emoce pro jed-
nu z uvedenych situaci. Peclivé si vyberou, kterou emoci chtéji
vyjadfit (tj. vyberou si jedno slovo pro vyjadreni emoci) a kterou
rozhodné vyjadrit nechtéji (napf. u prvni situace chcete vyjad-
fit litost, ale urCité nechcete vyjadfit vztek). Skupina si emoci
zapiSe do pracovniho seSitu a zkusi prehrat scénku tak, aby
bylo zfejmé, jakou emoci vyjadfuje. Skupiny sleduji vysledky
prace ostatnich skupin a snaZzi se uhodnout, kterou emoci chté-
ly, nebo nechtély vyjadfit. Napfr. chci vyjadrit emoci ,vzruseny“
a nechci vyjadfit emoci ,nervozni“. Verbalni vyjadreni: ,Nic ta-
kového se mi jesté nikdy nestalo.“ Neverbalni: ukazuji ve tvari
vzruseni, ale télo nechavam v klidu a bez pohnuti. V kruhu poté
proberte, co se nepodairilo. VEnujte pozornost verbalnim vlivaim.

Ukonceni lekce = 5 minut

Telefonni seznam (pokud budete mit dost ¢asu)

Jeden Zak ¢te uréitym emocnim ténem jména a Cisla z tele-
fonniho seznamu (napf. smutné nebo vesele). Zbytek tfidy
hada, kterou emoci vyjadruje a vysvétli, jak ji poznali: podle
gest, tonu hlasu nebo mimiky atd.

V kostce

1. Z4ci se seskupi do fad podle riiznych kritéri.

2. Zaci budou v parech verbalné i neverbalné vyjadfovat po-
city (i v pribéhu hry na lidskou sochu).

3. Ve skupinach po tfech Zaci vyjadfuji pocity spojené s kon-
krétnimi situacemi a zohlednuiji pfi tom uvedené tipy.

Tipy pro tuto lekci

e Pfilohu €. 5 si pred realizaci lekce pfipravite tak, Ze ji v na-
znacenych mistech ndzkami na papir rozstrihate a kartic-
ky zamichate a muZete jich dat k dispozici jen potiebny
pocet dle celkového poctu aktualné pfitomnych déti. Je
také mozné karticky selektovat a zaradit pouze ty jedno-
dussi pripadné vybér dle potfeby upravit.



PRIKLADY ODMITNUTI
Lekce 7 o .

Fassertive

vibéruznisaby,jak ze odmitnoutnabidku ke koue.

Uc¢ se hajit své nazory

myslis. Nekdy se snadis
x tak, To

motném mé pi

Kz budu it }eé o néGem promluvt, promiuvim sis ..

X

Uc se héjit své nazory!

Neékolik slov o lekci

Trénink asertivity je klicovou soucasti vSech program, které
zohlednuiji princip komplexniho vlivu socialniho prostredi (viz
Gvod k manualu). Cilem je naugcit zaky vyporadavat se s pfi-
mymi socialnimi vlivy." V této lekci Zaci dostanou pfilezitost
naucit se procvi¢ovat asertivni chovani, aby se v budoucnosti
dokazali vyporadat s potencialné rizikovymi situacemi.

Konkrétni cile

Z&ci se naudi:

e poznavat, v jakych situacich se chovaji asertivné a pro¢,
¢ vymyslet a rozpoznat pfiklady asertivnich vyjadreni,

e umeét se postavit za svij nazor,

e rozvijet respekt k praviim a nazorlim ostatnich lidi.

Co potrebujete

e Zopakovat si pravidla pro diskuzi fizenou ucitelem.

e Dostatek prostoru na nacvik kratkych scének (hrani roli)
ve skupinach.

e Karticky s rliznymi socialnimi situacemi (pfiloha ¢. 6)

e Karticky se tremi skupinami rGznych zptsob( odmitnuti
riznych drog (pfiloha ¢. 7)

Zahajeni lekce - 8 minut

Zacnéte kratkym shrnutim pfedchozi lekce s nazvem ,Vyja-
dri se“. VSimli si Zaci béhem minulého tydne néjakych pfi-
kladU verbalniho a neverbalniho vyjadiovani? Maji néjaké
otazky, na které by se mélo odpovédét v dnesni lekci nebo
v dalSich lekcich? Nepoustéjte se prilis do diskuze, ale sle-
dujte zpétnou vazbu od Zaka.

' Sussman et al. (2004). The motivation, skills, and decision-making mo-
del of “drug-abuse” Prevention. Substance abuse and misuse.. 39,10-12:
1971-2016

Diskuze rizena ucitelem

1. Vysvétlete zakum, Ze vyjadrit svlj nazor nebo presvéd-
¢eni ve skupiné neni vZdy snadné. V kazdé skupiné jsou
lidé, ktefi se snazi ovliviovat chovani ostatnich. Naugcit se
Gcinné asertivité maze byt dlezitym krokem pro prevenci
uzivani drog. Byt asertivni mize znamenat, Ze se postavi-
te proti tlaku vrstevnik(, ale také proti tlaku spolecnosti
(napf. reklamé). Byt asertivni je zakladem pro to, abys-
te si dokazali stat za vlastnim nazorem a presvédcéenim.
Asertivita ale neznamena, Ze musi dojit ke konfliktu.

2. Mira asertivity je u kazdého Clovéka jina. UrCité existu-
ji situace, kdy jste i vy asertivni. Pouzijme tento priklad:
Vase mladsi sestra prijde do pokoje a zacéne si tam hrat.
Zkousite se soustfedit na domaci Ukol, ale ona dal ob-
tézuje. Co ji feknete? Byla by reakce stejna, kdyby Slo
o vase rodice?

3. Zvazte nasledujici priklad: Néktery z vasich kamaradu
u sebe nikdy nema pero, aby si mohl délat poznamhky,
a porad si ho od vas pujcuje. Kdyby ho po hodiné vratil,
tak by se nic nedélo a bylo by to v poradku. JelikoZ tomu
tak ale neni, tak uZ mu ho nechcete pljcovat. Také ale
nechcete ranit jeho city. Co mu odpovite, az si o néj zase
fekne? Je v této situaci snadné byt asertivni v porovnani
s prikladem o vasi sestfe?

Hlavni aktivity = 35 minut

1. Kdy jsem asertivni?

Reknéte 7zakam, aby si v pracovnim sesit& vyplnili tabulku:
,Kdy jsem asertivni“. At zvazi, se kterymi lidmi (napf. s ne-
znamymi lidmi, rodici, uciteli, sourozenci), v jakych situacich
(napf. ve sportovnim tymu, doma, ve Skole, na party, ve zna-
mém nebo neznamém prostredi) a jak se pri tom citi (napf.
sebejisté, beze strachu, v pohodé).

2. Procvicovani odmitani

Pro tuto aktivitu pouZijte seznam ptiklad( uvedeny v pracov-
nim sesité. M{iZete pfitom v pfipadé zajmu vyuZzit pfilohu ¢.
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7 s tfemi skupinami rliznych odmitnuti rozdélenymi podle
typu navykové latky.

Diskuze Fizena ucitelem: Chovat se asertivné nutné nezna-
mena vyvolavat konflikt. Asertivita pfipravuje na situace, kdy
se musite postavit a fict néco negativniho. V nasledujicim cvi-
¢eni probereme nékolik situaci podobnych tomu, co mozna
zazivaji déti. V pracovnim sesité je uveden seznam odmitnuti,
s jejichz pomoci mohou Zaci dosahnout svého, minimalizovat
konflikty a zaroven vypadat dobfe pred vrstevniky.

Dejte pozor, abyste se nevzdalili kultufe a Zivotnimu stylu
vasich zaka.

NeZ zaCnete, kratce si projdéte priklady z Gvodni aktivity
a zdUraznéte, jak se déti mohou chovat asertivné ve scéna-
fich ,sestra v pokoji“ a ,kamarad, co si pUjcuje pero*.

Rozdélte Zaky na skupiny po péti. Kazda skupina si vybere jed-
nu z nasledujicich situaci, kdy je nutno zareagovat asertivné.
Mély by to byt ,situace z kazdodenniho Zivota“, pfi kterych je
nutno stat za svym vlastnim nazorem. Dejte zakdm ¢as na pre-
Cteni popisu situaci a vyzvéte je, aby pfipadné uvedli viastni
priklady (pro praci mUzete vyuzit karticky v pfiloze C. 6).

1. Jsou prazdniny a jsi na tabore vénovaném vodnim spor-
tm. Je tam s tebou pouze jeden tvdj kamarad. Ani jeden
z vas nekoufi. Dva dalsi spolutabornici, se kterymi jste se
pravé seznamili, vam nabidnou cigaretu. Nechcete koufit.

2. Jsi doma a rodice Sli veCer pry¢. V&di, Zze za tebou pfi-
jde nékolik kamaradu, abyste se podivali na film. Jeden
z nich pfinese lahev vina a chce se o ni podélit. Nechces,
aby u vas doma nékdo pil.

3. Jsi divka na narozeninovém vecirku o néco starsiho ka-
marada. Na vecirku se pomalu zadina tancovat. Jeho ro-
di¢e jsou doma, ale neukazuji se. Najednou zjistis, Ze jsi
sama bez pratel, které znas, a jeden kluk o tebe projevuje
zajem. Neni ti to prijemné. Nechces$ s nim byt.

4. Kamarad potrebuje sto korun, aby je mohl vratit spoluzako-
vi. PoZzada té o né. Vis, Ze ti je pravdépodobné nevrati, proto-
Ze to uz tak udélal spousté dalSich kamarad(. Vahas, zdali
se se svymi poctivé zaslouZzenymi penézi mas rozloucit.

5. Na Skolnim vyletu do velkého mésta mas dvé hodiny ¢as.
Ve skupiné je s tebou jenom jeden dobry kamarad. Mas
sebou asi tfi stovky. Nékdo ze skupiny navrhne, abyste je
Sli utratit do zabavniho parku. Ty se ale radé&ji chcesS projit
po obchodech a néco si koupit.

Reknéte skupinam, at si vyberou nékterou z téchto situaci,
nebo at si vymysli n&jakou vlastni. Clenové skupiny si rozdé-
li role a zkusi vyslovit dvé asertivni odpovédi a respektovat
nazory ostatnich. Zkousi najit autentickou odpovéd, ktera by
puUsobila prirozené.
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Asertivni odpovédi vyslovené v pribéhu této aktivity by se
mély zapsat na tabuli a ostatni se k nim mohou vyjadrit.
Pokud budete mit ¢as a pokud tfidé necini potiZze hrat scén-
ky, Ize scénare i prehrat.

3. Individualni prace

Rekné&te 7akam, aby dokongili nasledujici véty.

e Vtéto lekci jsem se napf. naucila/a ...

e V této lekci jsem nemél/a prilezitost fict, Ze ...

e Ztéto lekce jsem si napf. zapamatoval/a ...

¢ Na mné samotném mé prekvapilo...

e KdyZ si budu chtit jeSté o néCem promluvit, promluvim
sis..

Ukonceni lekce = 2 MINUTY

Vysvétlete zaklim, Ze cviCit si asertivitu a ucit se jak odpovi-
dat asertivné musi kazdy. Nejlépe se to uci v realném Zivoté.
Povzbudte je, at v nasledujicich dnech v néjaké realné situ-
aci pouziji asertivni odpovéd.

V kostce:

1. Z4ci uréuji situace, kdy Ize vystupovat asertivné.

. Z&ci se seznami s piiklady asertivnich odmitnuti.

3. Trida pracuje v péti¢lennych skupinach. Kazda si vybere
jednu situaci a zkousi si rGzné asertivni odpovédi. Nako-
nec si vybere dvé z nich.

4. Kazda skupina predvede vysledky své prace - bud napi-
Se asertivni odpovéd na tabuli, nebo ji pfedvede ve scén-
ce (pokud na to bude ¢as a pokud tfidé hrani roli necini
potize).

5. Individualni prace/reflexe.

N

Tipy pro tuto lekci

e Pfilohy €. 6 a €. 7 si pred realizaci lekce pripravite tak, Ze
ji vnaznacenych mistech ntizkami na papir rozstfihate. Je
také mozné karticky selektovat a zaradit pouze ty jedno-
dussi pripadné vybér dle potreby upravit nebo si naopak
rizné dalsi situace pridat na prazdné karticky.



Hvezda vecirku

Neékolik slov o lekci

Schopnost navazovat a udrzovat pratelské vztahy je velmi duile-
Zita pro nasi dusevni i sociaini pohodu (well-being).*" Mladi lidé
Casto mivaji potiZe oslovit ostatni - predevsim své vrstevniky
- a navazat kontakt nebo vztah s nékym, o koho maiji zajem.
Také se Casto stydi, kdyZ maji vyjadrit nebo pfijmout pochvalu.

V této lekci budou mit Zaci prilezZitost procvicit si interperso-
nalni dovednosti - napfiklad jak oslovit n€koho na party, jak
zahajit konverzaci, jak se citit sebejisté v novém prostredi
a jak prekonat ostych.

Konkrétni cile

« 7Z&ci si vyzkousi, jak se navazuje kontakt s ostatnimi lidmi.

e Nauci se rozpoznavat a ocenovat pozitivni vlastnosti
ostatnich lidi (pozitivni zpétna vazba).

¢ Nauci se pfijimat pozitivni zpétnou vazbu.

* ProcviCi si verbalni a neverbalni zptsoby prezentace sebe
sama ostatnim.

Co potrebujete

¢ List tvrdého papiru pro ucitele i vSechny zZaky.

e Zaviraci Spendliky nebo lepici pasku na pripevnéni papirQ
(na kosili, tricko atd.).

e Karty s instrukcemi nebo situacemi pro hrani roli (pfiloha
¢. 8).

Zahajeni lekce = 5 minut

Zacnéte shrnutim predchozi lekce o asertivité. Mluvili jste
o tom s nékym minuly tyden? Méli jste néjakou prilezitost

procviCit si, jak se chovat asertivné nebo ,elegantné“ odmi-
tat? Chcete k tomu néco dodat?

Vysvétlete zakim, Ze se dnes ponofite hloubéji do téma-
tu jak byt asertivni a jak se citit sebejisté pfi komunikaci
s ostatnimi. Dnesni lekce se bude tykat navazovani kontak-
tl. Chceme-li se s nékym pratelit, musime s nim nejdfive
navazat kontakt. Nékdy to neni jednoduché.

Proberte s Zaky nékolik situaci, kde se setkavate s ostatnimi
lidmi. Co mUzZete udélat, abyste se s nimi seznamili?

*V'World Health Organization (1994). Life skills education in schools, parts
1 and 2. Geneva: WHO.

Lekce 8

Lekce 8 Hvézda vecirku
Jsou situace, kdy cheed piisobit co nejlépe, ale pritom
byt sim sebou. A to tieba tehdy, kdy choes navazat kon-
{2k 3 nikyn, koo skors vibeo nesnds. V et hodind

si procvidime dovednosti pro navasovini moslidskyeh
vatahii

SITUACE VE SKOLE @
Role 1:

SITUACE NA VECIRKU

Role 1:

OTAZKY PRO HERCE AKTIVNI ROLE:

 Cohojste s véimil pokud jd o hias,oéni Kontakt a mimiku?

DK

Hlavni aktivity = 25 minut

Trida se pfipravi na hrani roli, pfi kterém si vyzkousi, co je
dllezité pri navazovani kontaktu a seznamovani.

Trida potom urci nékolik zplsob jak se seznamit a vyzkousi
si to pfi hrani roli.

Hrani roli = krok po kroku:

Krok 1. Seznamte tfidu s technikou hrani roli (podle popi-
su v priloze ¢. 9 tohoto manualu). Mlzete zdlraznit, Ze je
to dobra prilezitost jak se vyporadat s rozpaky, které zaziva
vétSina lidi, kdyz zkousSi néjaké nové chovani.

Krok 2. Popiste situaci, ktera se bude hrat. Muze to byt né-
ktera ze situaci, jez zaci popsali v prlibéhu prvni aktivity,
nebo muiiZzete pouZit nékterou ze situaci uvedenych v pra-
covnim sesité.

Krok 3. Pridélte role aktérim a podplrnym skupinam.
Reknéte 7akam, at si pripravi své role. Na kartach pro hrani
roli (pfiloha €. 8) je uvedena jedna aktivni role (pro toho,
kdo se snaZi seznamit) a jedna role pasivni (pro toho, kdo
je osloven). Dva Zaci prehraji situaci. Kazdému zakovi bu-
dou pfi pfipravé roli pomahat tfi az Ctyri spoluzaci (podpurna
skupina), tj. poradi mu, jak ma reagovat a co ma fict.

Krok 4. Reknéte publiku, af sleduje scénku a af si konkrét-
né vSima, co se déje pfi interakci obou aktér(. Lze zdlraz-
nit rizné aspekty chovani (napt. o¢ni kontakt, gesta, drzeni
téla, ton a hlasitost feci). Plipomente tfidé, Ze jejich spoluza-
ci svou Ucasti pfi hrani roli projevuji hodné odvahy a Ze by je
publikum mélo podporovat. Pokud je to nutné, pfipomente
pravidla pro publikum (napf. Ze se Zaci nemaji smat).

Krok 5. Prvni kolo hrani scénky a reflexe.

Nechte aktéry hrat scénku nékolik minut. Poté popisi, jak
se pfi tom citili a co zazivali, publikum se vyjadfi k tomu, co
udélali dobre.
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Pfi nasledném rozebirani hrani roli mohou pomoci nasledu-

jici otazky:

Otazky pro herce aktivni role

¢ S ¢im jste byli spokojeni ve svém hrani?

e S ¢im jste méli potize, kdyz jste méli oslovit druhého herce?

e Co byste pristé udélali jinak?

Otazky pro herce pasivni role:

e Co se vam libilo na tom, jak jste byli osloveni?

e Na zakladé ¢eho jste si pripadné vsimli, Ze druhy herec
byl nervozni?

¢ Jak byste mohli ovlivnit reakce druhého herce?

Otazky pro divaky ve tridé:

e Jak realisticka to byla situace?

+ Ceho jste si v3imli?

e Kterymi slovy, gesty nebo chovanim herec aktivni role jas-
né projevil pocity?

¢ Co byste udélali, kdybyste se chtéli seznamit s ostatnimi
chlapci a dévcaty?

« Ceho jste si v3imli, pokud jde o hlas, oéni kontakt a mi-
miku?

Krok 6. Planovani dalSiho kola hrani scénky: z reakci zaku
vyberte jeden nebo dva navrhy pro to, jak zahrat scénku jinak.
V dalSim kole hrani roli si Zaci zkusi znovu scénku prehrat.

Kroky 5 a 6 je mozno opakovat tak dlouho, dokud to bude
mozZné nebo zapotiebi (dokud nebudou aktéfi i publikum
spokojeni s feSenim).

Na zavér hrani roli je mozno prodiskutovat, jak je mozné pre-
vést nacvicované chovani do redlného Zivota.

Ukonceni lekce = 15 minut

Chvaleni a prijeti pochvaly

Soucasti techniky hrani roli je kultivace schopnosti davat
zpétnou vazbu a soucasné ji také pfijimat. Za timto G¢elem
je na zavér lekce zafazen nacvik situace, kdy déti dostava-
ji pozitivni zpétné vazby. Nacvik je mozné provést dvéma
zpUsoby. Prvni z nich vyzaduje velmi dobrou a kooperativni
atmosféru ve tfidé s vysokym stupném davéry mezi détmi
navzajem i mezi détmi a pedagogem. Druha technika je
0 néco méné narocna jak na tyto poZadavky, tak na Cas.
Je nutné zvafzit, co si tedy mizeme ve zbytku ¢asu a dané
tfidé troufnout zrealizovat. Détem je potfeba soucasné
dobre vysvétlit, Ze chvalit mohou skutecné za cokoli co je
ocenitelné, tedy Ze je mozné chvalit spoluzaka za to, Ze
chodi hezky oble¢eny a chova se kamaradsky, stejné tak
jako za jeho obétavost nebo to, co déla pro své sourozence
¢i domaci zvirata atd.
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Moznost prvni

VSichni Zaci i ucitel si na zada pfiSpendli nebo prilepi list
tvrdého papiru. Poté chodi po tfidé a piSi ostatnim na zada
pochvaly. Kazdy Zak musi ziskat aspon dvé az tfi ocenéni.
Na konci Zaci prectou spoluzakdm, za co byli ocenéni, a krat-
ce popisi, jak se citili, kdyZ chvalili a kdyz si ¢etli ocenéni
od ostatnich.

Poznamka: Je nutno, aby vSichni Zaci méli na zadech napsa-
nou néjakou pochvalu. Vy jako ucitel se také Gcastnite, ale
nemate ¢as na to, abyste kazdému néco napsal. Divejte se
proto, kdo stoji pasivné, a pripadné vyzvéte dalsi zaky, aby
Sli k nim a napsali jim néjaky kompliment.

MozZnost druha

Tato aktivita je pomérné dost narocna na bezpecné vztahy
ve tfidé. Pro nékteré kolektivy proto neni vhodna. Usoudi-
te-li, Ze vaSe tfida na tuto aktivitu neni pfipravena, miZete
ji zorganizovat strukturovanéji. Tato druha moznost je také
méné Easové naroéna. Zaci s kartami na zadech stoji v ma-
lych &tyfélennych krouZcich. Zaci od vas dostanou stejné
pokyny jako pfi aktivité uvedené v prvni moznosti. V ramci
krouzku si potom méni mista, dokud kazdy ¢len nebude mit
na zadech napsany tfi pochvaly.

Navrhnéte zakam, aby si nalepili karty do cvicebnic a uka-
zali je doma.

ZavéreCné otazky: Jaké to bylo chvalit a prijimat pochvaly?
Méli jste s tim néjaké potize? Co jste si mysleli o ocenénich,
ktera jste dostali?

V kostce

1. Trida si formou roli procvici, jak se seznamovat s ostat-
nimi lidmi.

2. Diskuze fizena ucitelem o pocitech, které mame, kdyz na-
vazujeme kontakt s ostatnimi.

3. Zaci davaji spoluzakiim pozitivni zp&tnou vazbu a dosta-
vaji ji od nich.

Tipy pro tuto lekci

e Pfectéte si dopredu informace o hrani roli uvedené v pfi-
loze.

e Pamatujte si, ze Ucelem této lekce je pomoci zakiim s je-
jich pripadnou stydlivosti nebo rozpaky. Pro déti, které
jsou ostychavé, bude obtizné zapojit se do hrani roli. To
bychom méli respektovat. Zaroven bychom se méli snazit
je bud' presvédcit, nebo najit néjaky jiny zplsob, jak je
aktivné zapojit.

¢ Pipravené nastfihané karticky, které ziskate z prilohy €. 8.

¢ Popis techniky hrani roli (pfiloha ¢. 9).



Poznej myty
a fakta o nelegal-
nich drogach

Neékolik slov o lekci

Alkohol a cigarety nejsou jediné drogy, které jsou pro mladé lidi
ve véku vasich zaku dosazitelné. BEhem dospivani se do je-
jich svéta dostava i konopi (marihuana), extaze nebo pervitin.
Drogami jsou i l€ky, jako napf. prasky na spani, latky pouzi-
vané pro doping nebo tékavé latky. V tomto programu neni
prostor pro to, abychom poskytli podrobné informace o véech
existujicich drogach. Zaci by se ale méli naugit, jak s informa-
cemi o drogach zachazet. A to je (¢el dneSni hodiny.

Konkrétni cile

 Z&aci se naudi, jaké maji drogy Gginky a jaka rizika jsou
spojena s jejich uzivanim.

¢ Vyzkousi si, jak pracovat s dostupnymi informacemi o r(iz-
nych druzich drog.

Co potrebujete

e Pfed lekci si prectéte informacni listy o drogach (priloha ¢.
10 C) a kviz (priloha €. 11).

e Karty s otazkami (patfi k setu EUDAP spolec¢né s metodi-
kou pro ucitele a pracovnim sesitem).

* Karty na Kanastu nebo Kvarteto.

V této lekci nejde prilis o to, abyste Zzakim poskytovali infor-
mace vy, jde o to, aby Zaci diskutovali ve skupinkach o otaz-
kach a odpovédich uvedenych na kartach, presto je nutné,
abyste si informacni listy o drogach precetli.

Poznej myty a fakta g

o nelegalnich drogach

w9

talk t
dealeriim drog, kteff se timto nelegdlnim

Cilem lekce je opét zaky upozornit na socialni nasledky bra-
ni drog, image drog (uzZivani drog jako takové neni ,nic UzZas-
ného*) a estetické dusledky.

Vénujte pozornost tomu, z jaké perspektivy se na brani drog diva-
ji Zaci, a vedte je k tomu, Ze by se neméli orientovat jen na krat-
kodobou perspektivu, ale také na perspektivu dlouhodobou.

Zahajeni lekce = 5 minut

Pro hlavni aktivitu potfebujete rozdélit zaky do ¢tvefic (uvnitf
kazdé Ctverice nasledné Zaci vytvori dvé dvojice). Rozdéleni
je mozné zrealizovat pomoci karet kvarteta - rozdate karty
7akim rubem nahoru. Clenové kazdé Gtvefice se vzajemné
najdou tim, Ze sloZi kvarteto. V kvartetu jsou jednotlivé karty
oznaceny Cisly nebo pismeny, pro rozdéleni do dvojic je pou-
Zijeme tak, Ze napfiklad: ab zasedne proti cd, pfi Ciselném
znaceni 1.2 zasedne proti 3.4.

Podobné Ize rozdélit tfidu pomoci klasickych kanastovych ka-
ret. Odpocitejte z baliku odpovidajici pocet ¢tveric (napf. étyri
kralovny atp.), ktery odpovida poctu ¢tvefic déti ve tridé. Karty
rozdejte détem. Ty pak maji za Ukol najit ostatni ¢leny Ctveri-
ce (napt. zbylé kralovny). Do dvojic se nasledné rozdéli podle
barev (Cerveni proti ¢ernym). Kazdému paru potom dejte tfi
karty s otazkami, které nebudou ukazovat ostatnim.

Hlavni aktivity = 30 minut

Otazky o drogach
Z&ci vytvofi Gtvefice 2 krat 2 pomoci vySe uvedené techni-
ky. Na vase znameni poloZzi prvni par otazku z karty druhé-
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mu paru. Ten po chvili premysleni odpovi. Par, ktery otazku
pokladal, ma na kartach napsané zaroven i odpovédi. Kdyz
odpovi Zaci spravné, dostanou bod. Poté ¢tyrélenna skupina
diskutuje o tom, pro¢ je ta odpovéd spravna. Na vas pokyn
se role prohodi a otazku poklada druhy par. Pokracujete, do-
kud pary postupné neodpovi na vSech Sest otazek.

Bude-li to podle vas vhodné, mlzZete nechat skupiny pracovat
i bez vasich signal(i. Navodi se tak lepsi atmosféra, zaroven
ale pary nebudou o odpovédich diskutovat tak dlouho.

Parliim Ize také rozdat i vice nez tii karty, protoze na stejné
otazky muZe odpovidat i vice skupin. MuZete rovnéz navrh-
nout, aby si pary vyménily karty s jinou skupinou.

Skore a zpracovani

Zeptejte se skupin, jakého skére dosahly (jeden bod, dva
body, tfi body), a zeptejte se nékolika pard na to, kde udé-
laly chybu nebo kde odpovédély spravné. Toto shrnuti mlize
probihat v kruhu nebo v lavicich.

e Které informace se snadno zjistuji?

¢ Kde mUzete najit informace?

e Které odpovédi vas prekvapily? A které otazky?

Ukonceni lekce = 10 minut

Reknéte 7ak(im, af karty s odpovédmi pfipevni na zed ve tfi-
dé (v pfipadé, Ze budete chtit karty znovu pouZzit, povéste
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na zed' ty ¢asti okopirovaného kvizu, na které Zaci stihli od-
povédét (pfiloha 9.2).

UrCete a shrnte, co Zaci citili a co se naudili.

Napf.

e | 1éky jsou drogy.

e Nasledky uzivani mohou byt jak dlouhodobé, tak kratko-
dobé. Mohou byt také neocekavané.

V kostce

1. Zaci pomoci hry vytvofi pary a poté &tyiclenné skupiny.

2. Ve skupinkach potom kladou otazky z karet a odpovidaji
na ne.

3. Pomoci diskuze Fizené ucitelem se vysledky zpracuji
ve skupiné.

Tipy pro tuto lekci

e Je nutné si predem vybrat karty s otazkami, které pouZzi-
jete. Doporucujeme vybrat je na zakladé zkuSenosti déti
ve vasi tfidé a na zakladé jejich vyzralosti. Pro béZznou
Sestou tfidu doporucujeme zaradit otazky na kartach
do ¢isla 35.



Dovednosti pro zvladani
obtiznych situaci

Jsou dny, kdy se citis éfastnd a sebejistd, protoZe
el o

y3 to takhle
08 Rioh 3

mnit, & proto si musis najit
piiach Jak vyporidat. Bud mluvenim,
‘nebo pomoe Jinyeh strategii:

Jakubtv blog

JAKUBUV PRIBEH

NepFil siin stranky, ktor jo nutno avddnout

Silné strdnky, které mohu vyuzit

Dovednosti
pro zvladani
obtiznych

J situaci

Neékolik slov o lekci

Miadi lidé si nékdy mysli, Ze si uZivanim drog zajisti pfijeti
skupinou vrstevnik(, nebo Ze jim to pomuZe zvladat problé-
my v rodiné nebo ve Skole. UzZivani drog je ale pouze odve-
de od toho, aby se aktivné vyporadali s osobnimi a Skolnimi
problémy. V této lekci dostanou pfileZitost se seznamit se
,Zdravymi“ strategiemi zvladani problému, které jim v bu-
doucnosti pomohou vyporadat se s obtiznymi situacemi. Je
mozné, Ze se v ramci hlavni aktivity objevi ve skupiné nepfi-
jemné emoce, nebojte se na né zareagovat.

Konkrétni cile

 7&ci se dozvédi o ,zdravych“ strategiich zvladani problé-
ma.

e Popremysli o silnych a slabych osobnich vlastnostech.

e Nauci se, Ze negativni pocity nejsou nic Spatného ani ne-
bezpecného.

¢ Nauci se konstruktivné zvladat slabé stranky a omezeni.

Co potrebujete
¢ Pracovni seSit.

Zahajeni lekce = 5 minut

Zacnéte shrnutim zakladnich informaci o drogach - zUstalo
néco nezodpovézeno? Nepoustéjte se prilis do diskuze, ale
sledujte, jak Zaci reaguiji.

Hlavni aktivity = 40 minut

1. Jakymi zpusoby se lidé vyporada-
vaji s problémy

Diskuze fizena ucitelem

1. Vedte s zaky fizenou diskuzi o zdravych a nezdravych
strategiich, které se pouzivaji pro zvladani probléma.
Seznamte je s tim, Ze néktefi lidé se snazi zapomenout
na problémy tim, Ze uZivaji drogy, coZ je nezdrava strate-
gie pro zvladani problém. Pri diskuzi vam pomuZze nasle-
dujici text.

2. Nez si zacneme povidat o Jakuboveé pribéhu, tak bych se
vas rad/a zeptal/a na to, co si myslite, Ze znamena slovo
,Zvladani problému“ a jestli byste mi mohli fict nékolik pri-
kladt zvliadani téZkych situaci. Nechte tridu, at chvili bojuje
s definici. Formalni definice zni: zvladat problémy znamena
naucit se, jak se vyporadavat s tézkou situaci a potizemi
a jak se naucit je aktivné prekonavat a zvladat.

3. Pouzijte jednoduchy pfiklad: Jak zvladnout problém nebo
vyzvu naucit se hrat na klavir? Mozné odpovédi: Cvicit,
pozadat o pomoc, ucit se od kvalifikovaného ucitele.

né odpovédi: vice odpodivat, vzit si praSek proti bole-
ni hlavy, pit vice vody, jit za 1€kafem. Nyni se zamérme
na navrh vzit si prasek proti boleni hlavy. Bylo by dob-
ré vyuzZivat tuto strategii i tehdy, kdyZ hlava neboli?
Co kdyzZ si nékdo bude myslet, Ze ho za hodinu za¢ne bolet
hlava - ma si dat preventivné prasek? Pro¢ ano a pro¢ ne?

Zajistéte, aby pfi diskuzi zaznély nasledujici informa-
ce (kdyz o tom nezac¢nou mluvit sami Zaci, tak o tom
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zacnéte mluvit vy): tabletka se pouziva jako Iék teh-
dy, kdyZz hlava opravdu boli. Pfinasi okamzitou Ulevu
od pocitovaného problému. Lidé nékdy uzivaji alko-
hol, cigarety a dalSi drogy, aby se vyporadali se svymi
problémy, a nepouzivaji dalsi alternativy. Je to priklad
nezdravého feseni problému, protoZe tyto latky télu ne-
prospivaji a samolécba Casto zplsobuje, Ze se odkla-
da feSeni problému nebo Ze se prehlizi jeho podstata.

V pracovnich seSitech jsou uvedeny priklady zdravych
zplsobl zvladani problému. Reknéte 74k(im, 7e stra-
tegie uvedené v pracovnim seSité jsou obecné a Ze pro
konkrétni problémy nebo otazky je mozno vytvofit dalsi
strategie.

2. Jakubuv pFibéh

a) Prectéte si JakubUv pribéh uvedeny v pracovnim sesité. Jeho
hlavni postava (Jakub) se musi vyporadat s tim, Ze se musi od-
stéhovat do nového mésta a zacit chodit do nové Skoly.

b) Po precteni pfibéhu dejte zakim prileZitost okamZzité za-

reagovat na pfibéh nebo se na néco zeptat (vénujte se hlav-

né zak(m, ktefi daji najevo, Ze vi, jak se Jakub citi a v jakém

stavu se nachazi).

e Co je pro Jakuba na stéhovani tézké?

¢ Co na tom muZe byt pozitivniho?

e Ma Jakub néjaké silné stranky, které by mu mohly po-
moct?

¢ Co byste udélali v jeho situaci?

c) S pomoci pracovnich sesSitll nechte Zaky ve tii az Ctyr-
¢lennych skupinach napsat odpovéd s radami pro Jakuba.
Mohou napft. pouzit nékteré ze strategii uvedenych v pracov-
nich seSitech. Méli by pracovat tymové a skupiny by spolu
mély diskutovat.

Ukonceni techniky

Budete-li mit ¢as: skupiny si vyméni své dopisy, aby mohly
porovnat odpovédi.

MOJE SLABSI STRANKY, SE KTERYMI SE MUSIM VYPORADAT:

3. 3. Jak zvladat potize nebo omezeni
Problémy, které je potfeba zvladnout ,zdravé“, jsou vase
vlastni omezeni nebo potize. Nemusi se vam napt. libit, ze
jste vy$si nebo mensi nez ostatni. NemUzete to ale zménit.
Jsou véci, které je mozno hodit za hlavu a nemyslet na né,
protoze je zménit nemuZete.

Na druhou stranu mate ale i fadu silnych stranek. Ty vam
pomohou zvladat ty slabsi stranky. Dejte Zakiim nékolik mi-
nut, aby v pracovnim sesité urcili své silné a slabsi stranky.
Priklady: Tato tabulka (nevyplnéna) je také uvedena v pra-
covnim.

V kostce:

1. Procviceni dovednosti poslouchat.

. Diskuze o zdravych strategiich pro zvladani problémd.

3. Cteni pfib&hu o stéhovani do nového mésta a chozeni
do nové Skoly.

4. Psani odpovédi Jakubovi o tom, jak se ma vyporadat
s touto situaci.

5. Uréeni silnych a slabsich stranek.

N

Tipy pro tuto lekci

¢ Vyhodou je, kdyZ vam pfi této lekci pomaha kolega nebo
kolegyné, abyste spole¢né mohli sledovat situaci a poma-
hat Zakam. Pokud nemate dostatek ¢asu miizete nechat
vypInéni silnych a slabSich stranek na domaci Ukol.

SILNE STRANKY, KTERE MOHU VYUZIT:

stydlivost

potiZze s uéenim nebo soustfedénim
velky nebo maly fyzicky handicap
neznam svou mamu nebo tatu
zavislost

¢asto jsem doma sam

pozitivni nahled na Zivot

spolecenskost

trpélivost

sebejistota

schopnost naslouchat

schopnost komunikovat a vyjadrovat se

fyzicka aktivita a Gspéchy ve sportech, hudbé nebo ve Skole
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Lekce 11 Rozhodovani
a resenl problemu

pétikrokovy model, ktery by ti mohl pomoot.

o kol protore nevstane, ki |

PET\KHOKOW PLAN PRO RESENI
PROBLEMI

7 Coctim?.

o mize uiblat?

) dostal do ruky baliGok cigaret. Jo velmi 2v6dayg a chl by 1o wyzkouset, ale chce, aby 0  nim wzkousell | ostatn.

Coma dalat?

Rozhodovani

a reseni probléemu

Nékolik slov o lekci

Mladi lidé, ktefi uzivaji drogy, ¢asto hlife zvladaji bézné pro-
blémy a obtiZzné situace. Pri vyzkumu studenttd vysokych Skol
se prokazalo, Ze tzv. narazovi pijaci (ktefi piji velkd mnozZstvi
alkoholu s cilem rychle se opit) uméli z celé skupiny nejhu-
fe zvladat problémy.Y V této lekci budou mit Zaci pfileZitost
procvicit si feSeni probléma vyuZitim pétikrokového modelu
a fiktivnich prikladQ.

Konkrétni cile

« Zaci se nau&i model pro feSeni osobnich probléma.

¢ Nauci se myslet kreativné.

e Procvi€i si, jak se zastavit, uklidnit a premyslet, nereago-
vat na problém impulzivné.

¢ Rozli§i mezi dlouhodobymi a kratkodobymi pozitivnimi
a negativnimi nasledky rlznych jednani a feSeni.

Co potrebujete

e Velky list papiru s popisem , pétikrokového modelu“ (nej-
Iépe A2 s moznosti povésit na zed nebo na tabuli).

e Prazdné listy papiru (velikost A 4) pro kazdého Zaka cca 2.

¢ Pracovni sesit.

* Dreer, L. Binge drinking and college pupils: An Investigation of Social Pro-
blem-Solving Abilities. May/June 2004. Journal of College Pupil Develo-
pment. Available at: http://www.findarticles.com/p/articles/mi_qa3752/
is_200405/ai_n9363055/pg_2)

Zahajeni lekce = 10 minut

Zacnéte shrnutim predchozi lekce o zvladani tézkych situa-
ci. Pouzili Zaci béhem minulého tydne ve svém kaZzdodennim
Zivoté nékterou ze zdravych strategii pro zvladani tézkych
situaci? Maji néjaké otazky, na které by se mélo odpovédét
v dnesni lekci nebo v dalSich lekcich? Nepoustéjte se prilis
do diskuze, ale sledujte zpétnou vazbu od Zakd.

1. Amazonské dobrodruzstvi

Poznamka: Na tuto aktivitu je zapotfebi hodné prostorul
Potfebujete asi pét metrd mista. Rozdélte tfidu na skupinky
po trech. Kazdy zak by mél mit jeden list papiru. VSichni Zaci
musi zacit na jedné strané pétimetrového prostoru. Budou
pouzivat listy papiru jako ,plovouci klady“ a v tymu musi
bezpecné prejit pfes Amazonku, aniz by se dotkli podlahy.
Zaci mohou mit na jednom papiru obé& chodidla, mohou se
vracet na zaCatek a zpatky a mohou byt kreativni. Kdyz se
nékdo z tymu dotkne podlahy, musi tym zadit od zacatku.
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2. Problém v rodiné

Z4ci se posadi a budou se vénovat typické problémoveé situ-
aci: jeden z nich chce mobil a rodiée mu ho nechtéji koupit.
Reknéte jim, Ze se ten problém pokusite vyFesit ve tfidé a ze
to jde udélat pomoci rliznych krokd.
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Hlavni aktivita = 30 minut

Diskuze Fizena ucitelem: seznamte Zaky s nize uvedenym
pétikrokovym modelem. Zaci jej najdou i v pracovnim sesité.
Aplikujte v ném uvedené schéma krok po kroku na pfikladu
mobilniho telefonu a Gvodni aktivity Amazonské dobrodruz-
stvi. MUzete pouzit i néjaky jiny priklad, ktery bude pro Zaky
relevantni. Zvolite-li ale néjaky priklad realné situace, ktera
se stala ve skupiné, dejte pozor, abyste s Zaky nezabihali
do prili§ choulostivych situaci.

Pétikrokovy plan pro FesSeni problému

Krok 1. Identifikuj problém.

Co mam za problém? Co se déje? Co citim? (Zkus naijit pfi-
¢iny problému.)

Krok 2. Premyslej a mluv o fesenich.

Vytvor (vygeneruj) spoustu riznych feseni (pomoci kreativni-
ho mysleni) a promluv si s nékym, komu Vvéfis. Zkus si uvé-
domit, jaké emoce v tobé jednotliva feSeni vyvolavaiji.

Krok 3. Vyhodnot jednotliva reseni.

Vyhodnot vyhody a nevyhody jednotlivych feSeni a zvaz, jaké
budou mit kratkodobé a dlouhodobé nasledky. Na zakladé
tohoto vyhodnoceni potom vyfad' hlife proveditelna feseni.
Krok 4. Rozhodni se pro jedno feSeni.

Rozhodni se pro jedno feSeni a zaéni na ném pracovat.
Krok 5. Pouc se ze své volby.

Pfemyslej o tom, jaké vysledky bude mit zvolené fesSeni. Co
jsi zjistil/a? Co jsi zménil/a? CitiS se |épe?

Skupinova prace

Nechte zZaky pracovat ve stejnych tficlennych skupinach. Vy-
berou si dva problémy a zpracuji je podle vySe uvedeného
pétikrokového modelu. Neni nutno, aby kazda skupina fe-
Sila jiné problémy. Je lepsi, pokud bude skupina pracovat
alespon na jedné situaci, ktera bude vychazet z jejich reality.

Monitorujte jejich praci, zdali jsou ,na spravné stopé“ a zda

model vyuZivaji efektivné.

Priklady (jsou také uvedeny v pracovnim sesité):

e Renata pokazdé zaspi a pfijde pozdé do Skoly, protoZe
nevstane, kdyz ji zazvoni budik. Jak to mdzZe vyresit, aby
chodila do Skoly vCas?

e David neudélal posledni test z matematiky a musi uspét
v dalSim testu, aby si zachranil znamkovy priimér. Potrebu-
je matematiku na svou dalSi Skolu, a proto je pro néj hodné
dulezité, aby uspél v kazdém testu. Co by mél délat?
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¢ Nikola bydli s rodi¢i, ktefi neustale koufi. Vi, Ze cigaretovy
kour neni zdravy, a uz jej nechce dychat. Co muze udélat?

e Daniel dostal do ruky bali¢ek cigaret. Je velmi zvédavy
a chtél by to vyzkouset, ale chce, aby to s nim vyzkouseli
i ostatni. Kromé ostatnich ve tfidé se zepta i Michala. Mi-
chal se rozhodl, Ze to nechce zkouset. Co udéla?

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

e HonzUv mladsi bratr je porad na internetu. Honza se s nim
kvuli tomu hada, protoze potiebuje pouzivat rodinny pocitac,
aby mohl udélat néjakeé lkoly. Jak ten problém vyresi?

¢ Vlastni situace.

Budete-li mit ¢as: Projdéte s celou tfidou scénare a prober-
te, jak jednotlivé skupiny feSily dané problémy.

Ukonceni lekce = 5 minut

Reknéte 74kim, aby ve $kole i mimo ni dale procviovali
vySe uvedeny pétikrokovy model a aby si o tom délali po-
znamky do cvicebnic.

Poznamka: ZdUraznéte, Ze mohou pouzit tuto techniku kdy-
koli, kdyz dojde k néjakému problému ve tfidé. Je dulezité
jim jasné fict, Ze nemusi fungovat vzdy. V pfisti lekci vam
popisi své zkuSenosti s touto technikou.

V kostce

~ru

1. Na zacatku lekce se tfida ,rozcvici“ pomoci tymové hry
zamérené na feseni problému.

2. Zaci se naudi pétikrokovy model feseni problémd.

3. Trida poté aplikuje model na problém (napf. problém uve-
deny na zacatku lekce nebo né&jaky jiny).

4. Ve skupinkach si procvici pouzivani modelu.

5. Cela tfida poté spolecné diskutuje o fesenich rGznych
problému.

Tipy pro tuto lekci

Pro aktivitu Amazonské dobrodruZstvi potfebujete dosta-
tek prostoru (nejlépe mensi télocviénu, chodbu nebo Sat-
ny) a také dostatek ¢asu. Pokud toto nemate, doporucuje-
me nahradit jinou hrou zaméfenou na kooperaci v ramci
skupiny.



EENEESSNATCTY v HODINACH PROGRAMU UNPLUGEED
Cozton o

DLOUHODOBE A KRATKODOBE

Nékolik slov na rozloucenou od kamarada nebo kamaradky: :

Mysis, 2e ety cle
nnnnnnnnnnnnn

Ano,proole.

Drz se sveho cile

Neékolik slov o lekci

Jednou z dllezitych véci, kterou by se mladi lidé méli naudit,
je stanovovat si v Zivoté pfimérené dlouhodobé cile a hle-
dat, jakymi zpUsoby jich dosahnout. Dospivajici si ¢asto sta-
novuji nerealné cile, protoze si neumi rozdélit dlouhodobé
cile na konkrétni kratkodobé cile.

V této lekci se bude také mluvit o predstavach zaku, co
od nich oéekava jejich vrstevnicka skupina (normativni
ocekavani), co je podle nich dulezité (vyjasnhovani hodnot),
a o tom, jak jsou tyto hodnoty a ocekavani konzistentni.
JelikozZ jde o posledni lekci v ramci programu Unplugged,
na konci hodiny se program uzavre a vyhodnoti.

Konkrétni cile

« Z&ci si procvidi, jak rozdélit dlouhodobé cile na kratkodo-
bé konkrétni cile.

¢ Vyhodnoti silné a slabé stranky programu Unplugged.

¢ Ukonceni programu Unplugged.

Co potrebujete

e Pracovni sesit pro zaky.

¢ Velky arch papiru na zdi, na ktery se bude psat.

* Pfipravte si kratké shrnuti toho, jak jste vnimali priibéhu
programu.

Zahajeni lekce = 5 minut

Zacnéte shrnutim predchozi lekce. PouZili Zaci b€hem minu-
I€ého tydne ve svém kaZdodennim Zivoté néco z toho, co se
naucili v minulé lekci? Maji néjaké otazky? Nepoustéjte se
prilis do diskuze, ale sledujte zpétnou vazbu od Zakd.

Diskuze fizena ucitelem: Pripomente zakim, Ze jde o po-
sledni lekci programu Unplugged a Ze program budete mu-
set ukoncit.

V dnesni lekci se zamérite na planovani cild pro Zivot
a ve skupiné se spoluzaky prodiskutujete, jak se pokusit
dosahnout dlouhodobych cild. Je nutné rozdélit si obecny
cil do konkrétnich krokl a rozhodnout, jak pljdou po sobé.
Jako dlouhodobé v tomto pfipadé chapeme cile, které je
mozné splnit v horizontu delSim, nez je jeden mésic. Prikla-
dy dlouhodobych cill: stat se ¢lenem sportovniho klubu,
umét dobre kreslit, naucit se hrat na kytaru, mit lepsi vztah
s konkrétnim Clovékem, rodi¢em, sestrou nebo bratrem, jet
na dovolenou, zlistat nekurakem, uzit si hodné zabavy bez
drog, byt Gspésny ve Skole.

Priklady kratkodobych cilti pro vyhledovy cil ,hrat na kytaru“:
zjistéte si, jak se hraje na kytaru, zkuste si nékolikrat zahrat
s kamaradem, vymyslete, kde na ni sehnat penize.

Osobni vyhledovy cil
Reknéte zak(im, aby si do pracovniho sesitu napsali sv(j dlou-
hodoby cil a poté ho prodiskutovali s nékterym ze spoluzak.
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Hlavni aktivity = 30 minut

Rozdélte zaky na 4 az 5 Clenné skupinky, mlZete pouZit
techniku z predchozich lekci (ovocny salat, taxi atp.).

Prace ve skupinkach - konkrétni cile

Ve skupinkach se budou probirat vyhledové cile. Kazdy ¢len
skupiny seznami ostatni se svym dlouhodobym cilem a s po-
moci skupiny se pokusi definovat aspon tfi kroky nebo krat-
kodobé konkrétni cile, které se musi splnit, aby cile dosahl.
Skupina si potom vybere jeden priklad, se kterym sezna-
mi ostatni skupiny. Pfiklad by mél zahrnovat také odpovéd
na otazku, jak by mi v dosaZeni cile mohlo branit koureni,
piti alkoholu nebo uZivani dalsich drog (nebo zdali by to po-
mohlo?).

Priklady: chci byt krasna, ale koufeni ovliviuje hladkost
klize - chci mit nad sebou kontrolu, po poZiti alkoholu ale
kontrolu nad sebou ztraci$ - chci se stat séfkucharem, ale
tabak snizuje chutové viemy a schopnost ochutnavat atd.

Reakce tridy

Jakmile skupinky dokonéipraci, ucitel siod kazdé znich necha
fict jeden pfiklad a napiSe ho na tabuli. Tfida poté zvazi, zdali
uvedeny kratkodoby cil pomaha ke splinéni vyhledového cile
a probere, jaky vztah k tomu ma uzivani nebo neuzivani drog.

Ukonceni programu = 10 minut

Individualni vyhodnoceni programu Unplugged.

Pozadejte zaky, aby v pracovnim sesité vyplnili vyhodnoceni
programu Unplugged s tim, Ze si pracovni sesity pozdéji vy-
berete, abyste si mohli precist jejich hodnoceni.

Po individualnim vyhodnoceni poZadejte zaky, aby jeden
po druhém napsali na tabuli slovo, které vyjadfuje, jak se
citili na lekcich Unplugged.

Ukonceni pomoci poznamky v pracovnim sesité

Reknéte 7ak(m, aby si vyménili sv{ij pracovni sesit s jinym
7akem. Z&ci tam napisi ocenéni svému spoluzakovi (nejlépe
tak, aby mél kazdy v seSité ocenéni).

Ucitel uzavrie program zpétnou vazbou pro zaky s tim, jak si
vedli.
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V kostce:

[N

. Z&ci si samostatné napisi svij vyhledovy cil.

2. Ve skupinkach urci kratkodobé konkrétni cile pro kazdé-
ho ¢lena skupiny a na jednom prikladu uréi, jak by prav-
dépodobnost cile ovlivnilo uzivani drog.

3. Kazda skupina napiSe na plakat jeden priklad.

4. Individualni vyhodnoceni programu Unplugged.

5. Zavérecna aktivita pro skupinu.

Tipy pro tuto lekci

e Pripravte si na plakatu nékolik pfikladi dlouhodobych
a kratkodobych cilU.

e Vyberte si, podle kterého aktivacniho prvku se tfida roz-
déli na skupinky.

e Pfipravte si nékolik slov o tom, jak uzavfit program Un-
plugged.

* Neéktefi metodici realizovali ukonéeni programu v samo-
statné hodiné.
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Priloha ¢.1: Pravidila

1.Kdyz nékdo mluvi, nasloucham mu.

2.Nesméji se ostatnim ve trideé.

3.Neroznasim mimo tridu to, o ¢em mluvili spoluzaci na hodiné.
4.Respektuji pravo ostatnich na odliSny nazor.

5.Mam pravo mit odliSny nazor.

6.Snazim se chovat co nejuprimnéji.

7. Uznavam dohodnuty postup.

8.Jsem zodpoveédny a dodrzuji pravidla ve tride.

9. Respektuji potrebu soukromi.

10. Chci se naucit néco nového.
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Priloha ¢.2: Aktivizacni prvky

Pozdrav

Participanti stoji v kruhu. Jeden z nich obchazi kruh a vybe-
re si zaka, kterému klepne na rameno. Ten potom obcha-
zi kruh opacénym smérem, dokud se spolu nepotkaji. Poté
se pfi mijeni, kdyZ kazdy obchazi kruh opaénym smérem,
celkem trikrat pozdravi jménem a potom se snazi obsadit
volné misto. Kdo prohraje, chodi kolem kruhu. Hra se hraje,
dokud se vSichni nevystfidaji.

Hra s Zonglérskym micem

Zaci se postavi do (izkého krouzku (velké skupiny pfipad-
né rozdélte na dvé mensi). Facilitator zacne tak, Ze fekne
n&&i jméno a hodi mu mig. Zaci chytaji a hazeji mi¢ a vy-
tvari se vzorec (poradi), podle kterého se budou hazet
mice v dalSich kolech (kazdy si musi pamatovat, od koho
dostal mi¢ a komu ho hodil). Pofadi je uréeno, jakmile
kazdy aspon jednou chytne mié¢. Pak se do hry pfida dalsi
nebo dva tak, aby se vZdy zaroven v uréeném poradi ha-
zelo nékolika mici.

Jména a pfidavna jména

Participanti si vyberou pfidavné jméno, kterym mohou po-
psat, jak se citi nebo jak jim je. Pfidavné jméno musi zaci-
nat stejnym pismenem jako jejich jméno (napf.: ,Jmenuji se
Stépan a jsem stastny“. Nebo ,Jsem Pavel a jsem perfekt-
ni“.). Zaroven pri tom mohou i mimikou nebo pantomimou

naznacit ¢innost, kterou popisuje pfidavné jméno.

Najdi druhou kartu

Facilitator vybere nékolik dobfe znamych frazi a napiSe
na jeden papir zaCatek fraze a na druhy jeji pokracovani.
Napf. na jeden papir napiSe ,Stastné“ a na druhy ,,narozeni-
ny“ (pocet papird by mél byt stejny jako pocet clenl ve sku-
piné). Papiry se potom sloZi a daji do klobouku. Kazdy parti-
cipant si vezme z klobouku sloZeny papir a pokousi se zjistit,
ktery dalSi ¢len skupiny ma jeho druhou ¢ast.

Prostor po mé pravici

Participanti si sednou do kruhu tak, aby napravo od jednoho
Zaka bylo volné misto. Ten potom poZada nékterého dalSiho
Zaka, aby si sedl vedle néj, napt.: ,Chtél bych, aby si Lenka
sedla napravo ode mé.“ Lenka se tam presune a zUstane
po ni volné misto po pravici dalSiho Zaka. Ten si potom fek-
ne, kdo by se vedle n&j mél posadit. Pokracujte, dokud si

vSichni nevyméni mista.

Kdo je vedouci?

Zaci se posadi do kruhu. Jeden dobrovolnik odejde z mist-
nosti. Skupina si poté zvoli ,vedouciho“. Potom zavolaji
zpatky dobrovolnika a ,vedouci“ néco za¢ne délat a ostat-
ni to po ném opakuji. Chrani vedouciho tak, Ze se na néj
nedivaji. Vedouci musi pravidelné ménit ¢innosti. Jakmile
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Zak, ktery byl za dvefmi, pozna, kdo je vedouci, jde vedouci
za dvere a skupina si zvoli nového.

Kdo jsi?

Pozadejte, aby néktery dobrovolnik odeSel z mistnosti. Sku-
pina mu potom vybere povolani, napf. fidice nebo rybare. Az
se dobrovolnik vrati, zbytek skupiny zaéne pantomimou na-
znacovat aktivity spojené s danym povolanim a dobrovolnik
musi uhodnout, které povolani mu skupina vybrala.

Jaké jsem zvire?

Reknéte 7akim, at se rozdéli na pary a sednou si do kru-
hu (jeden par zlstane stat). Kazdy par se tajné dohodne,
jaka zvirata predstavuji. Dva participanti bez Zidli jsou sloni.
Chodi dokola a fikaji nazvy rdznych zvirat. Kdykoli se jim po-
dafi spravé uhodnout, musi se jmenovana ,zvifata“ posta-
vit, chodit za ,slony“ a napodobovat pfitom zvirata, ktera si
zvolili. Hra pokracuje, dokud se sloniim dafi hadat. Ti poté
zakfici: ,Lvil“ a vSechny pary se snaZi co nejrychleji sednout
na Zidle. Par, pro ktery nezbude Zidle, bude v dalSim kole
hrat slony.

Spacovo mrknuti

NezZ hra zacne, feknéte nékterému zZakovi, ze bude ,mrkac“
a Ze to nema nikomu fikat. Vysvétlete skupiné, Ze jeden
z nich je mrkac, ktery mrknutim uspava. Nesmite mrkat, po-
kud k tomu nedostanete konkrétni pokyn. Zaci potom chodi
rliznymi sméry po mistnosti a divaji se do o¢i tém, kolem
kterych jdou. Pokud na nékoho mrka¢ mrkne, tak ho uspi
a ten se sesune ,ve spanku“ na podlahu. Cilem je, aby Zaci
uhodli, kdo je mrkac.

Slunko sviti ...

Participanti si sednou do malého krouzku, jednu Zidli ne-
chaji volnou. Jeden Zak stoji uprostfed a fika: ,Slunko svi-
ti na...“ a fekne nazev barvy nebo kusu oSaceni, které ma
na sobé nékdo ze skupiny. Napt.: ,Slunko sviti na vSechny,
kdo na sobé maji néco modrého...“ nebo ,...na vSechny
s hnédyma oc¢ima“ nebo ,....na vSechny v kotnickovych po-
nozkach*. VSichni, pro které to plati, si musi vyménit mista.
Z&k uprostfed se také snaZi posadit. Ten, kdo zdstane upro-
stfed, pak pokracuje ve hre.

Kokos

UkaZte skupinég, jak se pomoci rukou a téla da ,hlaskovat”
slovo kokos. Zaci si to potom spoleéné vyzkousi. Spolu s tfi-
dou zvolte nékolik dalSich jednoduchych slov, které se takto
daji ,hlaskovat“. Potom si Zaci zkusi odhlaskovat své jméno
(bud' vSichni, nebo jenom nékolik z nich). Budete-li mit cas:
nechte zaky, at to zkousi jenom jednou rukou. Pfipadné mo-
hou vyzkousSet potichu konverzovat tak, ze budou do vzdu-
chu psat kratka slova nebo véty.



Kdo jsem?

Rozdejte zakim karty se jmény slavnych lidi (herci, politici
nebo jiné celebrity). Potom svou kartu pfiSpendli na zada
dalSimu Zakovi tak, aby nevédél, o které jméno se jedna.
Z&ci potom chodi po mistnosti a ptaji se ostatnich, kterou
slavnou osobu predstavuji. Na otazky je mozno odpovidat
pouze ,ano“ nebo ,ne“. Hra pokracuje, dokud vsSichni nepfri-
jdou na to, ,.kym jsou*“.

Skupinové sochy

Pozadejte zaky, aby chodili po mistnosti. Po kratké chvilce
zakfiGte néjaké slovo. Zaci potom ze sebe musi udélat ,so-
chu“, ktera popisuje dané slovo. Facilitator napf. vykfikne
slovo ,vztek“. Jednotlivi participanti potom musi bez mluve-
ni zaujmout pdzu, kterad ukaze, co pro né znamena ,vztek“.
Cviceni nékolikrat zopakujte.

Béz na misto

Reknéte 74k(m, at si vyberou né&jaké konkrétni misto v mist-
nosti. Hra se zahdji tak, Ze si kazdy stoupne na ,své misto“.
Reknéte jim, aby chodili po mistnosti a pfi tom délali n&ja-
kou aktivitu, napf. skakali, fikali ahoj kazdému, kdo na sobé
ma néco modrého, chodili pozpatku atd. Jakmile facilitator
fekne ,stop“, musi kazdy bézet zpatky na pUvodni misto.
Ten, kdo se dostane na misto jako prvni, se stava novym
vedoucim a muiZe fikat skupiné, co maji délat.

Hra s bananem

Vybere se n&jaky predmét, napr. banan nebo svazek klich. Par-
ticipanti stoji v kruhu s rukama za zady. Jeden dobrovolnik se
postavi doprostfed. Facilitator chodi po vnéjSim okraji kruhu
a tajné nékomu str&i banan do ruky. Z&ci si ho pak tajné po-
davaiji za zady. Dobrovolnik uprostfed musi podle vyrazu tvare
odhadnout, kdo ma banan v ruce. Jakmile se mu to podaii,
vymeéni si mista a hra pokracuje s novym Zakem uprostred.

Jizda v taxiku

Reknéte participantm, aby predstirali, Ze nastupuji do taxi-
ku. Vejde se do néj ale jen urCity pocet lidi (Ctyri, pét, Sest).
Vyberte nékolik zak, ktefi budou délat ridice. Chodi po tfi-
dé a nabiraji pasazéry, dokud nebudou mit pIné auto. Tato
hra se hodi pro rozdélovani Zzaka do skupin.

Ovocny salat

Facilitator rozdéli participanty na skupiny pojmenované
podle rliznych druhl ovoce (tfi az Ctyfi typy). Sednou si pak
na Zidle do kruhu. Jeden Zak se posadi doprostfed kruhu. Fa-
cilitator zakfi¢i nazev ovoce (napf. ,pomerance*) a vsechny
~pomerance“ si musi navzajem vyménit mista. Osoba stojici
uprostred se jim pfi vyméné snazi ,ukrast“ misto, a kdyz se
mu to podari, zUstane uprostred ten, komu ho ukradl. Ten
potom zakFi¢i nazev jiného ovoce a hra pokracuje. Kdyz za-
vola ,,ovocny salat“, musi si ménit mista vSichni se vSemi.

DalSi verze této hry: vezméte karty s obrazky ovoce (banan,
jablko, pomeranc, tfesné, kiwi) a rozdejte je nahodné zakim.
Z&ci poté vytvofi ovocny salat skladajici se ze véech uvede-
nych druh(l ovoce. Pomoci této hry se vytvari skupinky.

PRRR a PUKUTU

Reknéte zakim, at si pfedstavi dva ptaky. Jeden se jmenuje
LPrer“ druhy ,Pukutu“. Kdyz feknete ,prrr“, vSichni se posta-
vi na Spicky a budou hybat lokty, jako kdyz se ptak Cepyfi.
Kdyz zavolate ,PUKUTU*, tak budou vSichni stat bez hnuti.

Tanec na papiru

Facilitator pripravi stejné velké listy z novinového papiru
nebo latky. Participanti se rozdéli na pary. Kazdy par dosta-
ne jeden list z novin nebo latky. Facilitator pusti hudbu nebo
tleska do rytmu a participanti tanci. Jakmile prestane hrat
hudba nebo facilitator prfestane tleskat, musi se par posta-
vit na sv(j list z novin nebo papiru. Jakmile facilitator znovu
vypne hudbu nebo prestane tleskat, musi si par sloZit list
z novin nebo latky napdl. Po nékolika kolech uz jsou slozené
listy velmi malé, takze se na né dva lidé postavi s ¢im dal
vetSimi potizemi. Pary, které se jakoukoli ¢asti téla dotknou
zeme, jsou vyfazeny ze hry. Hra pokracuje, dokud nezlistane
pouze vitézny par.

Priliv / odliv

Namalujte ¢aru, ktera predstavuje morské pobrezi a freknéte
participantiim, aby se postavili za ni. Jakmile facilitator za-
kFici ,0dliv!“, musi vSichni skocit dopfedu pres ,odlivovou*
¢aru. Kdyz zakrici ,Prilivl“, skoéi vSichni dozadu za ¢aru.
Kdyz zakrici , Odlivl“ dvakrat za sebou, jsou participanti,
ktefi se pohnou, vylouceni ze hry.

Soused po mé pravici ...

Z&ci sedi v kruhu. Reknéte jim, aby chvilku popfemysleli
a potom fekli néco pozitivniho o zakovi, ktery sedi po jejich
pravici. Nez za€nete, nechte je chvilku premyslet.
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Priloha ¢.3: Piktogramy

Matrice a piktogramy

SPOLECENSKE TELESNE

0SOBNOSTNI

Riziko

Ochrana

[osamélost, spolu, jidlo a voda, divka, stres, sebevédomi]

fle
S
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Priloha c.4:
Kopie prazdnych tabulek z pracovniho

seSitu, ktere vyplni jednotlivé péticlenné
skupiny

Zakrouzkuj svdj odhad: 25% =

100 0000000000
90 0000000000
80 0000000000
70 0000000000
60 0000000000
50 0000000000
40 0000000000
30 0000060000
20 f 0000000000
10 ( 0000000000
ALKOHOL

Co myslis, kolik patnactiletych az osmnactiletych nékdy ve svém Zivoté uzilo nebo zazilo...

100 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
90 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
80 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
70 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
60 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
50 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
40 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
30 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
20 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
10 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
ALKOHOL KOURENI OPILOST KONOPI EXTAZE PERVITIN
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Co myslis, kolik procent patnactiletych az osmnactiletych kazdy rok uzije nebo zazije ...

100 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
90 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
80 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
70 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
60 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
50 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
40 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
30 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
20 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
10 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
ALKOHOL KOURENI OPILOST KONOPI EXTAZE PERVITIN
Co myslis, kolik procent patnactiletych az osmnactiletych kazdy mésic uzije nebo zazije...
100 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
90 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
80 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
70 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
60 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
50 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
40 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
30 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
20 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
10 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
ALKOHOL KOURENI OPILOST KONOPI EXTAZE PERVITIN
Co myslis, kolik procent patnactiletych az osmnactiletych kazdy den uzije nebo zazije...
100 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
90 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
80 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
70 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
60 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
50 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
40 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
30 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
20 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
10 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000 0000000000
ALKOHOL KOURENI OPILOST KONOPI EXTAZE PERVITIN
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Priloha ¢. 5: Tabulka pro vyrobu

karet s emocemi (lekce 6)

smutny znudény sebejisty
hodny zamilovany nejisty
srdecny odpudivy nervozni
dobry skvély rozzareny
usSlechtily hrdinsky optimisticky
nahnévany silny plachy
véhlasny ohromujici krasny
stydlivy bojacny lechtivy
horkokrevny zakomplexovany vyjimecny
rozzlobeny ponizeny prazdny
mily Spatny povyseny
Sileny samotny zabavny
vzruseny vybusny pesimisticky
uvolnény rozliceny Stastny
potéseny zmateny zranitelny
odepsany obycejny chytry
klidny opatrny zabavny
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Priloha ¢. 6: Tabulka pro vyrobu
karet se situacemi (lekce 7)

Jsou prazdniny a jsi na tabore vénovaném vodnim sportim. Je tam s tebou pouze jeden tvij kamarad. Ani jeden z vas
nekoufi. Dva dalsi spolutabornici, se kterymi jste se pravé seznamili, vdm nabidnou cigaretu. Nechcete koufrit.

Jsi doma a rodice sli vecer pry¢. VEdi, Ze za tebou prijde nékolik kamaradd, abyste se podivali na DVD. Jeden z nich
prinese lahev vina a chce se o ni podélit. Nechces, aby u vas doma nékdo pil.

Jsi divka na narozeninovém vecirku o néco starsiho kamarada. Na vecirku se pomalu zac¢ina tancovat. Jeho rodice jsou
doma, ale neukazuji se. Najednou zjistis, Ze jsi sama bez pratel, které znas, a jeden kluk o tebe projevuje zajem. Neni ti
to prijemné. NechceS s nim byt.

Kamarad potrebuje pét set korun, aby je mohl vratit spoluzakovi. Pozada té o né. Vis, Ze ti je pravdépodobné nevrati,

protoZe to uzZ tak udélal spousté dalSich kamaradu. Vahas, zdali se se svymi poctivé zaslouzenymi penézi mas rozloucit.

Na skolnim vyletu do velkého mésta mas dvé hodiny ¢as. Ve skupiné je s tebou jenom jeden dobry kamarad. Mas

sebou asi tfi stovky. Nékdo ze skupiny navrhne, abyste je Sli utratit do zabavniho parku. Ty se ale radéji chcesS projit
po obchodech a néco si koupit.
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Priloha ¢. 7: Tabulka s prlklady
s odmitnutim pripravena
pro vyrobu karet (lekce 7)

(Prazdna policka vyuZijte s zaky pro jejich vlastni napady)

Ne, nechci koufrit, protoze...

.. budu s cigaretou vypadat |épe?
Opravdu si to myslise

Ne, nechci uZivat drogy, protoze ...

.. do cigaret se pridava pfilis mnoho
chemikalii, o kterych nikdo nevi.

prosté ne. TecCka.

... ti to udéla zmatek v hlavé a nemU-
ZesS se ovladat.

.. hechci, aby mi pachlo z Ust.

...Ne, nechci pit, protoze...

.. mam dobrou predstavivost i bez
pomoci drog.

.. ha to, co se mi na koureni libi, je
prilis drahé.

... se umim bavit i bez toho...

... to stoji moc.

.. nékteri mi starsi kamaradi jsou
kvlli koufeni brzy bez dechu.

.. Néktefi lidé, které znam, maji kvuli
alkoholu problémy.

... chci mit kontrolu nad svym télem
a mozkem.

.. pramysl, ktery vyrabi cigarety, neu-
stale Ize.

... si chci zachovat kontrolu nad svym
télem a mySlenim.

.. nikdy nevis, co vSechno v tom je.

.. myslim, Ze je to hloupé.

.. chci jen tenhle nealkoholicky napoj.

... Si nechci vytvorit zavislost.

.. mi to opravdu nechutna.

.. budu vypadat hloupé....

.. mam zitra zkousku nebo trénink.

.. Ztoho mUzZu dostat rakovinu.

... se néktefi lidé chovaji po alkoho-
lu neurvale a agresivné a ja takovy
nechci byt.

.. prosté ne. Tecka.

... Si cigarety stejné nemUzu kupovat,
takZe mi to je jedno.

.. pfi piti alkoholu dochazi k mnoha
nehodam.

... Si nechci vytvorit zavislost.

.. mam zitra zkousku nebo trénink.

... jsem zpévak/zpévacka nebo atlet Ci
atletka a nechci kourit.

.. prosté ne. TecCka.
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Priloha ¢. 8: Tabulka se scénari
pripravenymi na vytvoreni karet
pro hrani roli (lekce 8)

Role 1: Ve Skole se potkas s nékym, s kym bys rad/a nava-
zal/a kontakt. Chces, abyste spolu Sli do kina.

Co muzes udélat? Co mzes fict? Na co dalSiho musis
myslet, kdyZ spolu mluvite (udrZovat ocni kontakt, mluvit
dostatecné, ale zase ne pfilis nahlas atd.).

Role 2: Nékdo ve sSkole se ti docela libi. O prestavce za te-
bou prijde a pozve té do kina.

Jak zareagujes? Jak ses pri tom citil/a? Co sis myslel/a
o jeho ¢i jejim chovani? Podle ¢eho se rozhodnes, zdali
s nim nebo s ni pdjdes?

Role 1: Jsi na oslavé narozenin. Nikoho tam neznas. Chces
s nékym zacit mluvit.

Co mUiZeS udélat? Co muzes fict? Na co jeSté musiS mys-
let, kdyZ spolu budete mluvit (udrzovat oéni kontakt, mluvit
dostatecné, ale zase ne pfriliS nahlas atd.).

Role 2: Jsi na oslavé narozenin néjakého kamarada. Kluk
nebo holka, kterého/ou neznas, k tobé prijde a chce zaha-
jit konverzaci.

Jak zareagujes? Co si mysliS o jeho ¢i jejim chovani? Co ti
bylo pfijemné a co ne?
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Priloha ¢. 9: Popis techniky hrani

roli

Instrukce pro hrani roli

PFi hrani roli se vyuZije konkrétni situace z realného prostre-
di a pfenese se do kontextu skupiny. Pfi hrani roli je mozné
analyzovat konkrétni chovani a zajistit to, aby se v chrané-
ném prostfedi mohlo zkousSet a nacvi¢ovat nové nebo alter-
nativni chovani.

Zé&ci, ktefi se aktivné nezapojuji do hrani roli (tj. ,,publikum®),
pini funkci pozorovateld. Jejich Gkolem je poskytovat kon-
struktivni a cennou zpétnou vazbu a uéit se prostfednictvim
pozorovani aktérl. UcCitel by mél fungovat jako moderator
nebo ,rezisér, ktery odpovida za planovani, realizaci a eva-
luaci hrani roli.

Zakladnim poZadavkem pro techniku hrani roli je, aby ve tfi-
dach byla oteviena a prijemna atmosféra. Méla by se pou-
Zivat pouze tehdy, kdyzZ ani tfida ani ucitel neprojevuji odpor
vyjadrovat se formou hry.

Kroky pro realizaci hrani roli

1. Uvod do techniky hrani roli a stanoveni pravidel
Jedllezité, aby vSichniparticipantiziskali pfedstavu otom,
jaky smysl ma mit hraniroli, a aby se dohodla zakladni pra-
vidla pro strukturovanou spolupraci. Pravidla je dobré na-
psatnaarchpapirunebotabuli,abysenanénezapominalo.
Nékolik prikladd pravidel pro publikum:

- Sedime potichu.

- Pozorné sledujeme aktéry.

- NeruSime je smichem ani pokfikovanim.

- Kdyz aktéri chtéji, pomdzeme jim.

Nékolik prikladl pravidel pro aktéry:

- Hrajeme soustredéné.

- Snazime se nenechat se rozptylit ani rozesmat.
- Nehadame se.

2. Zvolte téma pro hrani roli
Téma muZe byt urceno jako konkrétni situace a mélo by
byt podrobné popsano (napf. Petr se odpoledne potka
s Pavlem a Honzou. Pravé zacali koufit a nabizeji Petrovi
cigaretu. Ten nechce koufit, ale chce si i pfes odmitnuti
nabidky udrzet jejich pratelstvi).

3. Proberte rlizné moznosti feseni (brainstorming)
V této fazi proberte, jak Ize feSit danou situaci. Je uzi-
teéné pouZit metodu tzv. brainstormingu (tj. bez cenzu-
ry vyslechnout rGizné napady, které mohou byt i podivné

nebo ,ztfesténé“, protoze cilem je shromazdit co nejSirsi
a nejkreativnéjsi spektrum napadu).

4. Rozdélte aktérim role
Aktéram, ktefi budou hrat ve scénkach, jsou pridéleny
role.

5. Urcete cil a jak ho dosahnout (formulovani ,scénare*)
Zaci se spoleéné rozhodnou, které chovani by se mélo
prehrat ve scénce. Je tfeba co nejkonkrétnéji zformulo-
vat, na které chovani se budete zamérovat (napft. co pres-
né fekne Petr, jak vyjadri sv(ij zamér, jak zareaguje Pavel
a Honza?). Pro tento Ucel je dllezité vybrat realistické
a snadno hratelné chovani. Scénka by méla trvat maxi-
malné nékolik minut.

6. Rozdélte role pozorovateltiim/publiku
Ostatni Zaci dostanou za Gkol pozorovat scénku. Lze zdU-
raznit rizné aspekty daného chovani (napf. o¢ni kontakt,
gesta, drzeni téla /postoj/, zpusob a hlasitost mluveni).
Také je mozné pfipomenout pravidla pro publikum (napf.
aby se pozorovatelé nesmali).

7. Prvni kolo hrani scénky a vyhodnoceni
Po prvnim kole hrani scénky popiSi aktéfi, co béhem scén-
ky zazili a jak se citili. V tomto kroku jim mGze pomoci uci-
tel, napf. otazkou: ,Jaké to bylo, kdyzZ ti Pavel fekl, Ze jsi
zbabélec?“ a publikum se vyjadfi ohledné toho, co vidélo.

8. Planovani dalsiho hrani roli
Z reakci se vybere jeden nebo dva konkrétni navrhy.

Dulezita pravidla pro poskytovani zpétné vazby

Sdéluje se pouze pozitivni zpétna vazba!

Zpétna vazba by méla byt:

¢ popisna (nikoli interpretacéni nebo hodnotici),

e zamérena na konkrétni a pozorovatelné chovani (ne
na obecné dojmy nebo vlastnosti aktéra),

e takova, aby se toho od aktérll pfiliS necekalo (s ohle-
dem na kvalitu i kvantitu).

Zakladnim poZadavkem na pozitivni zpétnou vazba je, aby

bylo mozné zménit podle ni chovani. Méli byste se zcela

vyhybat negativnim poznamkam. Vhodnéjsi je vyjadrovat

se konkrétné, vstricné a konstruktivné ohledné toho, co by

se v dalSim kole dalo zahrat jinak a Iépe (,pFiSté bys mohl

i

zkusit mluvit troSku hlasitéji“ misto ,ja té nikdy neslySim*).

9. Dalsi kolo hrani roli a vyhodnoceni
V dalSim kole se scénka prehraje jinak. Poté se vyhodnoti
stejnym zplsobem jako v prvnim kole.
Posledni tfi kroky Ize opakovat tak ¢asto, jak je potreba
nebo mozné (dokud aktéfi a publikum nebudou spokoje-
ni s reSenim).
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Na zavér hrani roli Ize diskutovat o tom, jak je nacvicova-
né chovani mozno prevést do skute¢ného Zivota.

Dalsi tipy pro realizaci hrani roli

1. Vybrané situace by mély byt odstupnovany podle obtiz-
nosti. Zacnéte nécim jednoduchym (napt. dobfe znamou
situaci, s aktéry, ktefi maji nejmensi trému).

2. Chovani, na které se budete zamérovat, by si aktéri méli
zformulovat sami, ale ucitel jim pfi tom muzZe pomahat
(napf. otazkou ,jak to chceS vyjadrit?“). Aktéri by méli
znovu vlastnimi slovy zopakovat, ¢eho chtéji dosahnout
(,autoinstrukce”).

3. Pokud se scénka zaCne zadrhavat, muZe ucitel aktérim
pomoci kratkymi tipy nebo navrhy (,mohl by ses ho ze-
ptat, jestli...“), miZe je povzbudit (,to bylo dobré, pokra-
cujte”) nebo pFipomenout, co bylo dohodnuto (,povidal
jsi, ze feknes...”).

4. Je dUlezité, aby vSichni zGcastnéni brali hrani roli jako
zkousku, tj. neni dulezité, aby vSechno bylo perfektni
a nebyly vidét chyby. V ramci procesu Upravy a zlepSovani
scénky ale ucitel miZe asistovat ,rezisérskymi pokyny“.
Déale by se mélo zdUraznit, Ze aktéfi hraji role, jak bylo
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dohodnuto, a neukazuji, jak by se zachovali ,ve skutec-
nosti“. Lze to podporit tak, Ze se striktné oddéli ,poédium*
od obvyklého kontextu tridy (aktéfi by pred rozebiranim
dalSiho kola hrani scénky méli opustit ,,p6dium*).

. Zaci, ktefi necht&ji hrat ve scénkach, by se k tomu

neméli nutit, protoZze by to v nich mohlo vzbudit po-
city Uzkosti a odporu. Lze je ale presto zapojit, napf.
tak, Ze dostanou specialni Ukol pfi pozorovani aktérd.

. Zaci obvykle byvaji ke hrani roli skepticti a zazivaji pocity

nejistoty. Aby se tyto pocity redukovaly, je dobré tuto tech-
niku zavadét pomalu a po jednotlivych krocich. Mlze jim
také pomoci, kdyZ se zacne tak, Ze se misto kazdodennich
situaci zahraji scénky nebo pfibéhy, které znaji z literatury.

. DalSim moznym krokem je procviéit ,co bys fekl, kdy-

by...“: Zaci sedi v kruhu, jeden popiSe situaci a hodi balén

dalSimu Zakovi, ktery musi spontanné zareagovat a od-

povédét na danou situaci. Pak hodi balén zase nékomu

jinému. Jakmile date dohromady dostatek moznych reak-

ci, urCete novou situaci, napr. nékterou z nasledujicich:

- Stojite ve fronté v supermarketu a nékdo se cpe do-
predu.

- Jste v kiné a par pred vami se neustale bavi.

- Jste v autobuse a je pretopeno.



Priloha ¢.10: Informace o drogach

Vazeni ucitelé,

nasledujici text Vam pfinasi informace o jednotlivych drogach. Jedna se o struény popis, ktery jsme se svolenim Narod-
niho monitorovaciho strediska pro drogy a drogové zavislosti prevzali z jejich webovych stranek: www.drogy-info.cz. Tyto

stranky obsahuji dalsi, podrobnéjsi informace ke kazdé latce. Pred kaZzdou kapitolou mate popsanou cestu jak se k

informacim dostat.

Vzhledem k podrobnému popisu jednotlivych latek nepovaZujeme za nutné poskytnout tento material Vasim zakim. Je
na Vas, abyste sami uvaZzili, které informace jsou pro Zaky dileZité a které nikoliv.

A: Informace o alkoholu

Alkohol = strucne

Alkohol vznika chemickym procesem kvaseni ze sacharidd
- budto z jednoduchych cukr(l, obsazenych v ovoci (nejcas-
téji plody vinné révy), nebo z polysacharid( z obilnych zrn
cibrambor. VySSi koncentrace se dosahuje destilaci.

Uginky:

Somaticka poSkozeni zapfi¢inéna nadmérnou konzumaci
(Skodlivym uZivanim) alkoholu se mohou tykat prakticky
vSech Casti (systém() lidského organismu. Pfiznak(l soma-
tického poskozeni vyvolaného skodlivym uzZivanim alkoholu
je popsano velké mnoZstvi. Velmi Casto se vyskytuji chro-
nické potize a znamky poSkozeni gastrointestinalniho trak-
tu (dysfagie, prajmy, gastritidy, jicnové varixy, hepatopatie).
ZvySuje se riziko vzniku jaterni cirhézy a karcinomu jater,
rakoviny jicnu, Zaludku a tenkého streva, u pijakl piva je
uvadén vyssi vyskyt rakoviny rekta (Fité).

Rizika:

Skodlivé uZivani je zpUsob uZivani alkoholu, ktery vede
k poskozeni zdravi, predchazejici vétSinou nékolik let
vlastni zavislosti na alkoholu. Dochazi k somatickému po-
Skozeni, jehoZ znamky mohou upozornit napf. praktické-
ho |ékare, Ze jeho pacient ma zdravotni potize zplisobené
chronickym abuzem alkoholu (viz dale oddil ,Somatické
komplikace“). Skodlivé uzivani se miiZe postupné vyvi-
nout v zavislost. Pfechod od Skodlivého uzivani k zavislosti
na alkoholu probiha vétSinou pomérné nenapadné, typic-
ké pro vyvoj zavislosti jsou ,postupné“ zmény (,postup-
né zvySovani tolerance vuci alkoholu®, ,postupna ztrata
kontroly nad uzivanim alkoholu“, ,postupné zanedbavani
jinych zalib a zajmu*“). Soucasné dochazi (zpocatku vétsi-
nou rovnéz nenapadné) ke zménam v mysleni a chovani,
které se mohou postupné fixovat a zpUsobit osobnostni
zmény. Pfiznakem rozvinuté zavislosti byva vyrazna zména
tolerance v(ci alkoholu nasledovana vyskytem odvykacich

priznakl, napt. v podobé ,rannich dousk(“ (resp. potreby
odstranit symptomy nastupujiciho odvykaciho stavu do-
plnénim hladiny alkoholu vzapéti po probuzeni) a poruch
paméti (tzv. ,o0kének“). Na rozdil od zavislosti na nékte-
rych jinych navykovych latkach, pfi kterych existuje moz-
nost substituéni IéCby, u zavislosti na alkoholu neni moz-
no dosahnout kontrolovaného uzivani (piti). Abstinence je
zakladni podminkou IéCby zavislosti na alkoholu. Pro tuto
poruchu je charakteristicka ,nevratna“ ztrata schopnosti
kontrolované pit alkohol.

Historie

Etylalkohol (dale zde jiZz jen ,alkohol“) byl ve formé alko-
holickych napoju vyrabén a pouzivan jiz v dobach historic-
kych civilizaci, jak o tom svédci Cetné archeologické nalezy
- nékdy jako latka zvlastniho vyznamu pfi naboZenskych
obradech, pozdéji stale ¢astéji jako napoj. Staré jsou téz
zpravy o lé¢ebném pouZivani alkoholu. | v soucasnosti se
uziva alkohol pomérné Siroce jak v oficialni (farmakologie),
tak i v lidové mediciné. Patrné stejné dlouho, jak je alkohol
znam, vSak lidstvo provazi i negativni nasledky nemirné-
ho pozivani alkoholu. Z historie nasi zemé mame doklady
o tom, Ze jiz v davnych dobach pfinaSela vSeobecna obliba
piva a medoviny fadu zavaznych problému, které posléze
vyvolaly dokonce potfebu mocenského feseni (prvni ,pro-
tialkoholni zakon*, ktery byl vyhlaSen Bretislavem I. roku
1039, mél vyrazné prohibi¢ni charakter a uvadi pfisné
tresty pro opilce a pro krémare, ktefi jim nalévaji). Nad-
mérna konzumace alkoholickych napojl byva oznacovana
jako ,alkoholizmus“. Ceska republika patfi v celosvétovém
Zebficku dlouhodobé mezi staty s nejvyssi spotfebou al-
koholu, resp. alkoholickych napojd. V pfepoctu na 100%
alkohol to jiZz fadu let pfedstavuje primérnou spotiebu té-
mér deseti litrl na jednoho obyvatele za rok. Nadmérna
pravidelna konzumace alkoholickych napojli se u nas tyka
priblizné 25 % dospélé muzské populace a 5% Zen. Zpra-
covano na podkladé pfipravované knihy kolektivu autoru:

Kalina, K. (Ed.) (2003). Drogy a drogové zavislosti: meziobo-
rovy pfistup. Praha: Ufad vlady CR.
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B: Informace o tabaku a nikotinu

Tabak = strucne

Jedinou navykovou latkou ze 4-5 tisic sloZzek tabakového
koure Ci v tabaku jako takovém je toxicky rostlinny alkaloid
nikotin. Jedna se o bezbarvou tekutinu bez zapachu.

Popis

Tabak, ktery hofi, zname predevsim ve formé doutnikového,
dymkového nebo cigaretového. Doutnik je jen svinuty taba-
kovy list, obsahuje nejméné pridanych latek. Dymkovy, ale
predevsim cigaretovy tabak je uz rizné upravovan a doplno-
van, takZe mezi 4-5 tisici latek cigaretového koufe je dnes
kolem 700 aditiv - latek pfidanych pro rGzné Gcely, napf.
nékolik desitek chemikalii pro ladné vinuti koufe: to je di-
leZitou soucasti psychosocialni zavislosti. Dale tu najdeme
asi 60 kancerogenu a desitky dalSich toxickych latek.

Uginky

Akutni G¢inky nejsou tak podstatné: lokalni podrazdéni sliz-
nic, nauzea, bolesti hlavy, prijem. Nékoho od koufeni mo-
hou odradit, ale vétSinou pod socialnim tlakem zacinajici
kurak tyto problémy rychle pfekona, pozdéji se uz neobjevuji
- rychle vznika tolerance.

Rizika

Zavislost na tabaku zacina zavislosti psychosocialni, po urcité
dobé (ta je individualni) vznika také fyzicka drogova zavislost,
tedy zavislost na nikotinu (asi u 60-70% kuraku). Mezi hlavni
odvykaci (abstinencni) pfiznaky pfi vzniklé zavislosti patfi pre-
devSim nezvladatelna touha po cigareté (craving), nervozita,
podrazdénost, zmény nalady, smutek az deprese, nesoustre-
dénost, poruchy spanku, Gnava. Abstinenéni pfiznaky se obje-
vuji radové za nékolik hodin po posledni davce nikotinu.

Pozn.: psychosocialni zavislost = kombinace psychické a so-
cialni zavislosti, psychicka zavislost = naucena potreba urcité
¢innosti v urcité situaci, socialni = totéz, ale v urcité spolec-
nosti. Koureni je predevSim naucené chovani, které si kurak
fixuje vétSinou mnoho let. Proto nelze ocekavat zazracny 1€k
ani okamzZity vysledek. Kufak si musi predevsim prat prestat
koufit a rozhodnout se sam k aktivni zméné, totiz naucit se
nekourit, stejné jako se pred casem ucil koufit. Tato zména
chovani trva radové mésice Ci léta, primérné obdobi problé-
mu byvaji tfi mésice, do tfi mésicl se také odehraje vétSina
relapsU, tedy navratl ke koureni (Fiore et al., 2000; Hajek,
1999; Peto et al., 1994). V&tSinou lidé sami ze své zkusenos-
ti nebo ze svého okoli znaji typicky pfibéh: ,Sedm let jsem
nekoufil, pak jsem pfi jedné oslavé zkusil, co se mnou udéla
jedna cigareta (jestli by mi to jeSté chutnalo), a spadl jsem
do toho, do tfi dnl jsem koufil vic nez predtim.“ Zavislost
na nikotinu Ize snadno a rychle urcit podle odpovédi na dvé
klicové otazky: kolik cigaret denné kurak koufi (15 a vice ob-
vykle znamena zavislost na nikotinu) a jak brzy po probuzeni
si musi zapalit prvni cigaretu (kurak zavisly na nikotinu si ob-
vykle zapaluje do 60 minut po probuzeni).
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Historie

Do Evropy pfivezli tabak dva namornici na lodich Krysto-
fa Kolumba roku 1492. Dnes je tabak rozSifen prakticky
po celé planeté. V CR jsou bé7né v zasadé dvé nasledujici
formy: bezdymy tabak nebo tabak, ktery hofi. Bezdymy
tabak mazeme dale rozdélit na Snupaci (aplikace vde-
chem do nosnich dutin) a oralni (aplikace do Ust). Kou-
feni doutnikl a dymek neznamenalo pro lidstvo vyznam-
ny zdravotni problém, protoZe to vZdy byl ojedinély Ukaz.
Tabakova epidemie zacala aZ s masivnim rozSifenim
cigaret. To se stalo na zacatku 20. stoleti, kdy vynalez
automatu na jejich vyrobu zacal chrlit miliardy kusu. Nej-
vyznamnéjsi vzestup kufactvi byl béhem 1. svétové valky,
ke kulminaci v rozvinutych zemich doslo zhruba koncem
2. svétové valky.

Zpracovano na podkladé knihy kolektivu autord: Kalina, K.
(Ed.) (2003). Drogy a drogové zavislosti: mezioborovy pfi-
stup. Praha: Ufad viady CR.

C: Informace o ostatnich drogach

Tékavé latky - strucné

Mezi tékavé latky zneuZivané jako omamné a psychotropni
latky (inhalacni drogy) patfi néktera rozpoustédla, fedidla
a lepidla, ale i plynné latky - napfiklad éter a rajsky plyn.

Toluen

je nejrozsitenéjsSim zastupem skupiny inhalaénich drog
v CR. Toluen je bezbarva kapalina; ziskava se z ropy, leh-
kého oleje nebo koksovych plynd. Toluen je dllezité roz-
poustédlo a fedidlo, zejména lak(. Cilené a predvidatel-
né davkovani je pfi obvyklém zpUsobu aplikace prakticky
nemozné a kvalitativni porucha védomi snadno prechazi
v poruchu kvantitativni, v bezvédomi az kdbma, ve kterém
muZe dojit k srdecni zastave, k zastavé dechu nebo k udu-
Seni zvratky.

Trichlorethylen

je jedovata kapalina slouZici zejména jako vSestranné roz-
poustédlo, uzivané na nékterych primyslovych pracovis-
tich. Byva zneuZivano zaméstnanci jako inhalaéni droga
zpUsobujici euforii. Uzivani mimo pramyslova pracovisté se
rozSifilo zejména na zacatku 70. let. UZivateli byli hlavné
Zaci zakladnich Skol ve véku od 13 let. Pfi inhalaci trichlo-
rethylenu se mohou objevit zrakové a sluchové halucinace,
které mohou mit imperativni charakter.

Rajsky plyn (oxid dusny)

plyn, ktery se pouziva ke kratkodobym nark6zam. Zneuziva
se inhalaci z tlakovych lahvicek pro vyrobu Slehacky nebo
z nafukovacich balénkil, ze kterych je vdechovan. Uginek se
rychle vytraci. Pfi vdechovani z lahve muZze dojit ke spaleni
dychacich cest mrazem, jenz vznika pfi rychlém odparovani
oxidu dusného.



Dalsi zneuZivané tékavé latky:

aceton - mnohostranné rozpoustédlio,

éter - rozpoustédlo tukU a oleju, diive pouzivan k narkdzam,
benzin - smés vyssich uhlovodikl - pohonna hmota.

Uginky

Jednotlivé prchavé latky se od sebe liSi chemickym sloze-
nim, zpdsobem Ucinku a klinickym obrazem. Spolecnym
znakem po uZiti je ovlivnéni CNS, které se projevuje euforii,
vétSinou s Gtlumem, mohou se objevit zrakové a sluchové
halucinace. Pfi inhalaci toluenu se dostavuje velmi rychle
pocit euforie, poruchy vnimani provazené zivymi, barevnymi
halucinacemi, dochéazi k Gtlumu, ke spanku, k porucham
védomi. Uginek inhalace toluenu se dostavuje b&hem néko-
lika minut a je kratkodoby - odezni b€hem nékolika desitek
minut, pokud inhalace neprobiha dal nebo se neopakuje.
Ke zvySeni G¢inku si néktefi uzivatelé pretahuji pfes hlavu
plastovy pytlik, pod kterym inhaluji. Tento zpUsob aplikace
prinasi zvySené riziko Gmrti.

Rizika zneuzivani toluenu

1. K Gmrti muze dojit jiz pfi prvnim experimentalnim uZiti.
Vétsinou vSak dochazi k umrti u uZzivatelll az po dvaca-
tém roce.

2. Toluen vyvolava silnou psychickou zavislost, néktefi uzi-
vatelé inhaluji toluen prakticky denné. Somaticka zavis-
lost neni zaznamenana. Po vysazeni drogy se neobjevuje
syndrom z odnéti, ale uZivatel se vraci k uzivani pro silny
craving (baZeni).

3. Pfi delSim uzivani dochazi k celkovému otupéni, ,hloup-
nuti“, porucham emotivity a chovani, zejména k afek-
tivni labilité, agresivité, ztraté zajmd a vykonnosti. Jde
o organicky psychosyndrom dany toxickym plsobenim
zneuZivané latky na mozkovou tkan. Trvalé poSkozeni
mozkovych struktur muZe zGstat dlouhou dobu utajeno,
protoZe se projevi jen za nékterych nepfiznivych okolnos-
ti. UZivatel pak zacne neadekvatné reagovat, mlze dojit
k neCekané agresivité.

4. Casto dochazi i k toxickému poSkozeni jater a ledvin,
k dalSim komplikacim patfi poleptani dychacich cest, pfi-
padné aspiracni pneumonie.

Zpracovano na podkladé knihy kolektivu autor(: Kalina, K.
(Ed.) (2003). Drogy a drogové zavislosti: mezioborovy pfi-
stup. Praha: Ufad vlady CR.

Konopné drogy - strucné

Na ¢erném trhu se vyskytuji a jsou zneuzivany predevsim
dvé zakladni formy drogy. Prvni je marihuana (trava, zeli
apod.), druhou hasis (has, cokolada apod.).

Marihuana

~Marihuana“ predstavuje nazev pro kvétenstvi a horni listky
z konopi. Barva je dle kvality zpracovani od pfijemné pIné
(spiSe tmavé) zelené az skoro k Cernozelené (v pripadé
rychlého suseni, vihkého sbéru a chybné pfipravy). Pfi dob-
rém zpracovani je latka v mensich kouscich drZicich u sebe

a jemné se lepicich k sobé s velmi charakteristickym aroma.
PaSovana marihuana obvykle neobsahuje seminka, mari-
huana vypéstovana v Cechach nékdy nebyva progisténa.
Venkovné péstovana marihuana domaci produkce se dle
oblasti svého plvodu pohybuje v mezich 2-8 % obsahu ak-
tivnich latek, zahrani¢ni pak nékde v rozmezi 6-14 % (spe-
cialné upravena pak az 18% a ve vyjimeénych pfipadech
i vice).

Hasis

Hasis je konopna pryskyrice, obvykle obsahujici maly obsah
kvétenstvi a drobnych nedistot. Barvu ma tmaveé zelenou,
spiSe prechazejici do tmavé hnédé (dle Cistoty). Nékdy se
barevné liSi podle plvodu - v Ceskych zemich nejcastéji
svétle hnédy pochazi z Maroka, tmavé hnédy z Afghanis-
tanu atd. Obsah aktivnich latek maZe byt az okolo 40 %.
To soucasné dava i latku zakladnimu rozdilu v dynamice
Gcinku obou forem i potencialnich rizik spojenych s jejich
uzivanim. Konopné drogy jsou uzivany predevsim koufenim.
V mensim méfitku se objevuje také peroralni uziti, obvykle
jako soucast pokrm( ¢i napojl nejriznéjsino druhu. Urcité
omezeni z hlediska Upravy predstavuje rozpustnost UGcin-
nych latek pfedevSim v oleji a tucich a naopak velmi mala
rozpustnost ve vodé.

Uginky

Mezi zcela nejcharakteristictéjsi G¢inky konopnych latek
Ize Fadit sucho v Ustech (¢asto velmi intenzivni, nékdy az
neprijemné), jemny pocit chladu a hlad. Nijak vyjimec-
na neni situace, kdy - prestoze pfed intoxikaci byla do-
tyéna osoba plné syta - po vykoufeni nékolika jointd sni
~hasup“. Typickd pro konopnou intoxikaci je deformace
ve vniméani &asu. Cas se zda byt delsi, vée se jakoby vle-
Ce a i velmi kratky okamzik se mUze zdat, jako by ubéhly
celé hodiny. V drtivé vétSiné pfipadl je intoxikace dopro-
vazena stavem lehké euforie a pfijemné nalady, ktera ob-
¢as muze prejit do bouflivého a nezadrzitelného dlouhé-
ho smichu. Agresivni ¢i depresivni rozlady, stejné tak jako
panické a Uzkostné stavy (tzv. ,bad trip“) se objevuji vyji-
mecné a vétSinou spise u osob k tomu rliznym zpldsobem
disponovanych. Celkovy stav se blizi mirné meditativnimu
ponofeni do vlastnich pocitd, nalad, myslenek a fantazii.
Stav velmi svadi k zabyvani se jimi a hloubanim. Ne zcela
ojedinéle se mliZe intoxikace konopim projevit nevolnosti
aZ zvracenim; Uzkostné stavy (viz vySe) jsou popisova-
ny jen zfidka. Nékdy muze dojit k plynulému prechodu
od ,Zadoucich“ G¢ink( k nezadoucim.

Kanabinoidy maji mimo psychotropniho efektu i dalsi zaji-
mavé a potencialné vyuZitelné vlastnosti. Analgeticky vliv
spolu s efektivnim potlaéenim nevolnosti a zvraceni je jiz
od roku 1991 vyuzivan i terapeuticky pfi zvladani téchto ob-
tiZzi u AIDS a chemoterapii nadorovych onemocnéni.

Rizika
1. Doposud nebyl popsan pripad predavkovani s nasled-

kem smrti.
2. Pri velmi ¢astém, nadmérném a dlouhodobém uzivani se
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dostavuji jemné poruchy nékterych kognitivnich funkci.
Jedna se zejména o zhorSeni v oblasti kratkodobé pamé-
ti a schopnosti soustredit se.

3. Pii ,$patném naladéni,“ tedy napfiklad pfi déletrvaji-
ci depresi z rozchodu s partnerem nebo pfi intoxikaci
na misté, kde to neni pfijemné, a/nebo s lidmi, ktefi
jsou neprijemni a nezmami, mlze dojit k rozvoji para-
noidniho stavu, kdy ma doty¢ny pocit, Ze je ostatnimi
sledovan, Ze se na néj stale divaji, pozoruji ho, hod-
noti. MUZe se objevit i strach, Ze bude zatcen policii
za uZivani ,travy“ (pfestoze jiz tuto nezakonnou drogu
nema u sebe) atd.

4. U predisponovanych osob, tedy osob s vytvofenou Ci
vrozenou dispozici, miZze dojit k rozvoji velmi intenziv-
nich, hlubokych depresivnich stavi ¢i stavl UGzkosti
a napéti. Ty mohou pfi vystupnovani prejit az do pa-
nického stavu, kdy hrozi nebezpeéi sebeposkozeni Ci
naopak agrese k okoli. ObCas se to muZe stat pfi nepfi-
pravenosti k poziti velmi vysoké davky (tady je nutno
upozornit na obecnou nemoznost ovéfit si koncentraci
THC v kupovaném i vypéstovaném rostlinném materia-
lu; konzument viastné nikdy presné nevi, kolik Géinné
latky pozre).

5. Velmi vyjimecné muZe u disponovanych jedincl (Ci
pfi velmi vysoké davce pfi dlouhodobém uzivani) dojit
k mirnymstavim zmatenosti. Ty za urcitych okolnosti
mohou prejit az do psychotické roviny - tedy projevit
se stavem zmatenosti, dezorientace, poruch mysle-
ni, emoci apod. Vyjime€na neni autoagrese Ci agrese
k okoli. V pripadé delSiho pretrvavani téchto stavu je
nutné posouzeni psychiatrem. Zde se Castéji jedna
o provokaci latentniho duSevniho onemocnéni, kdy
muUzZe konopi sehrat dlohu spoustéciho mechanismu
(podobné jako v pripadé rozvoje dlouhodobé hluboké
deprese pokracujici i po odeznéni intoxikace). K tomu
muUze dojit i pfi jednorazové prvni zkuSenosti s touto
drogou a toto riziko patfi pravdépodobné k nejvyraz-
néjSim. Neexistuje totiz mozZnost kvalifikované predvi-
dat, u koho nenastane a u koho ano.

VétSina uvedenych stavll postupné ustupuje s odeznivajici
intoxikaci. V pfipadé delSiho pribéhu je nanejvys nutné kon-
taktovat I€kare, nejlépe psychiatra.

Historie

Naprosto nejstarSim znamym pisemnym dokladem o uZzi-
vani konopi je farmakologické pojednani pripisované le-
gendarnimu &inskému cisafi Sen-nungovi a datované
nékdy do obdobi 2 737 let pf. Kr., ackoli samotnému zkou-
mani bylo podrobeno az dilo z prvniho stoleti po Kr. vzniklé
za dynastie Han. Podobné je tomu s nejstarsi dochovanou
¢inskou knihou ,Knihou pisni“, v nizZ je o konopi také zmi-
néno a ktera se navic odvolava na prameny az o 2000 let
starsi, nez je sama.

Zpracovano na podkladé nihy kolektivu autorl: Kalina, K.

(Ed.) (2003). Drogy a drogové zavislosti: mezioborovy pfi-
stup. Praha: Ufad vlady CR.
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Halucinogeny - strucné

Do skupiny halucinogennich drog patfi nékolik stovek raz-

nych latek. Obecné je lIze rozdélit do tfi zakladnich skupin:

e pfirodni halucinogenni drogy rostlinného plvodu a z hub
(napf. mezkalin, durman, psilocybin atd.),

e pfirodni halucinogenni drogy ZivociSného plvodu (napf.
bufotenin),

¢ semisyntetické a syntetické, tj. poloumélé a umélé halu-
cinogenni drogy (napf. LSD a PCP - ,andélsky prach®).

LSD

se na nasem soucasném c¢erném trhu objevuje téEmEF vy-
hradné ve formé tzv. tripl Ci krystald. V prvni pripadé se jed-
na o malé papirové Ctverecky s potiskem rtznych symbold.
Ve druhém pripadé pak jde o malé granulky vétSinou tma-
vomodré ¢i zelené barvy, trochu pripominajici umélé hnoji-
vo. Psilocybin je psychicky velmi aktivni latkou obsazenou
v houbach rodu Lysohlavek. Ty se bézné vyskytuji na velké
gasti Gzemi CR. Tato historicky velmi stara a znaméa droga
patfi k u nas nejrozSifenéjSim pfirodnim halucinogennim
latkam. Dostupnost této houby je pomérné vysoka diky jed-
noduchému sbéru a suseni. MnoZstvi aktivni latky v houbé
nelze odhadnout, coZ s sebou pfinasi velké riziko spojené
s kontrolou intoxikace.

Ostatni halucinogeny

V CR se kromé& dvou vySe jmenovanych latek vyskytuje
znaéné mnoZstvi dalSich halucinogen(. Jejich rozSifenost
je vSak relativné mald, coz neni zplisobeno pouze obtize-
mi s dostupnosti i sloZitosti pripravy, ale také charakterem
Gcinku, kterym se jen obtizné mohou srovnavat s znamymi
a zneuzivanymi latkami.

DalSim divodem, pro¢ nejsou tyto latky vice rozsiteny, je be-
zesporu i jejich mnohem vySSi nebezpecnost a rizika spoje-
na s pozitim vySSich davek. Do této skupiny patfi napriklad
bufotenin (ropusi jed), mykoatropin (jed obsaZzeny v mucho-
murce Cervené) a mnoho dalSich. Ve svétové literature je
popsana obrovska spousta mnoha set rGznych halucino-
gennich latek rostlinného i ZivociSného plvodu. Za vSechny
jmenujme alespon meskalin (ziskavany z kaktusu Lopho-
phora williamsii), iboga, bulbocapnin a dalsi.

Uginky

Uginky obou latek (LSD a psilocybinu) si jsou vzajemné vel-
mi podobné. Po kratkém obdobi latence (fadové nékolika
minut az jedné hodiny) se objevuji prvni pfiznaky intoxika-
ce.Nastup i Ucinky jsou velmi zavislé na mnoZstvi pozité
latky, jeji Cistoté a individualni citlivosti vci jejimu Gcinku.
Nastup byva doprovazen pocity mirného chvéni, neschop-
nosti ovladat pohyby, nékdy pocity zavraté ¢i nevolnosti. Jen
velmi vyjimecné dochazi k vyraznéjsi nevolnosti az pocitim
zvraceni. U lysohlavek byvaji télesné pfiznaky vyraznéjsi,
Casto spojeny s mirnym tfesem a neklidem, doprovazenym
zvySenym tlakem krve a tepu. Vyjimecné muZe prejit stav
intoxikace do vyrazné neklidného az agresivniho jednani.
U nizSich davek je charakteristicky vyskyt iluzi a pseudo-



halucinaci. Typicky je vyraznéjsi sklon k ornamentalizaci,
zvySené citlivosti k prostorovému vnimani a vnimani barev.
Casty je vyskyt barevnych kaleidoskopickych obrazci. V dr-
tivé vétsiné pripadu je intoxikace doprovazena pocity mirné
euforie, dobrou naladou, nékdy prechazejici az v nabuzeny
extaticky stav. Nékdy ale také dochazi k objeveni nepohody,
Uzkosti, obCas téz k depresi - ,depce”.

Rizika

VysSi davky latky mohou navodit intenzivni halucinatorni stav
bez moznosti ovlivnéni vili, coZ osoby se silnou potfebou kont-
roly a sebekontroly mohou vnimat velmi negativné; tak vznika
nijak fidky tzv. bad trip. Vysoké davky mohou zpUsobit vyraz-
néjSi poruchy mysleni, zvySenou vztahovaénost az paranoiditu,
doprovazené poruchami paméti, Gsudku a pozornosti. O halu-
cinogennich latkach se traduje - a nejde o Zadnou nadsazku,
Ze co do Gcinku patfi k nejméné predpovéditelnym drogam.
LSD ani psilocybin nevyvolavaji u Clovéka zavislost tak, jak ji
zname u jinych skupin drog. Znamena to, Ze se u nich nevy-
skytuje tzv. syndrom odnéti drogy. Pokud se setkdvame s na-
ruzivymi uzivateli vykazujicimi tendenci k excesivnim vzorciim
uzivani, pak se bez vyjimky jedna spiSe o souc¢ast osobnost-
nich rysu téchto uZivateld a tedy mechanismy nefarmakolo-
gické povahy. Doposud nebyl u LSD popsan pfipad predav-
kovani s nasledkem smrti. Vysoké davky vSak u lysohlavek
mohou zpUsobit vazna a nevratna poskozeni jater nebo ledvin
(u muchomrek je kvali pfitomnosti vétsSiho mnoZzstvi dalSich
toxickych latek riziko mnohonasobné vyssi).

Zpracovano na podkladé knihy kolektivu autor(: Kalina, K.
(Ed.) (2003). Drogy a drogové zavislosti: mezioborovy pfi-
stup. Praha: Ufad vlady CR.

Opiaty - strucneé

Opiaty jsou obecné - a pravem - vnimany spolu s fedidly

nékolik skute¢nosti:

e opiaty maji z obecné dostupnych latek nejvyssi ,zavis-
lostni potencial“,

¢ opiaty jsou - co se ceny denni davky primérného uzivate-
le tySe - viibec nejdrazsi drogy (napf. u heroinu v CR cca
1500 K¢ denné); svého uZivatele tedy nejrychleji ,vysaji“
a vzapéti logicky nasmeéruji ke zlo€inu - od drobnych kra-
dezi az po distribuci drog,

e uZivani opiatl je pravdépodobné nejhlire slucitelné s béz-
nym Zivotem; typicky uZivatel i v ,dojezdu“ nevyrazné arti-
kuluje, je malatny, lehce euforicky, nezodpovédny, mirné
zmateny v Case i prostoru, s poruchami vybavnosti; jeho
fungovani v zaméstnani ¢i ve Skole je velmi obtizné, ne-li
nemozné,

e opiaty se - spolu s fedidly - Ize relativné nejsnadnéji pre-
davkovat; Cistota drogy na ulici se pohybuje od 5 do 90%
a nikdy (ani u stejného dealera) neni jisté, kolik heroinu
ten ktery gram obsahuje; poucky typu ,osminku gramu
pro zacateCnika“ neplati; i takovéto mnozstvi pfi vysoké
koncentraci spolehlivé zabiji.

Uginky

Hlavnim dlivodem zneuzivani opiatovych drog je fakt, Ze na-

podobuji Gc¢inek nékterych peptidd, které se prirozené vy-

skytuji v téle (tzv. ,vnitfnich opiatd“ - endorfin(, enkefalind

a dynorfinG). Tyto peptidy, vzbuzujici mimoradné prijemné

pocity, se do téla vylucuji napfiklad pfi pohlavnim styku, ale

i pfi télesné namaze, radosti apod. (napriklad v souvislosti

se sportovnim vykonem).

Opiaty pfimo zpUsobuji fadu procesl, které Ize rozdélit

do péti skupin:

e opiatové GcCinky na centralni nervovy systém (mozek
a michu),

e opiatové Ucinky na periferni nervovy systém (ostatni ner-
vové bunky),

* opiaty zpUsobeny histaminovy efekt (zanétliva reakce),

e jiné UcCinky, u nichZ se nepodafrilo presné prokazat me-
chanismus (ale pfitom je jasné, Ze s opiaty souvisi),

 Uc¢inky na nenarozeny plod a novorozence.

Rizika

1. Nejvétsi riziko opiatl a z nich predevsim heroinu plyne
z faktu, Ze nikdy nevite, kolik heroinu jste si v davce viast-
né koupili. Na ¢erném trhu se objevuje heroin o pramér-
né Cistoté 17-20%, Casto se vSak lze setkat s davkou,
jejiz koncentrace je 5% (a tedy ,nefunguje“), také ale
90-100% (a ta spolehlivé zabiji).

2. Dalsi dulezité riziko vyplyva ze zplsobu uzZivani: uzZivatelé,
ktefi si drogu vpichuiji, riskuji zanéty zil a trombdzu, nékdy
az smrtelnou embolii (ucpani mozkové, srdecni, plicni Ci
ledvinné Zily srazenou krvi).

3. Pokud si uZivatelé vpichuji drogu jehlou, kterou pred nimi
jiZ nékdo pouzil, zvySuje se az k jistoté riziko zanétu Zil,
ale i zanétu jater, nakazy AIDS a v neposledni fadé také
infikovani syfilidou a tuberkulézou i dalSimi nemocemi,
které se obvykle Sifi jinymi cestami.

4. Dalsi problém predstavuje tolerance: uzivatel musi po-
stupné svou davku zvySovat, aby tak dosahl kyZzenych
GCinkG. Vyjimkou nejsou uzivatelé, ktefi denné spotre-
buji mnozZstvi heroinu, jez by zabilo 10 i vice lidi. Staci
ale na nékolik dni vysadit - tfeba v bohulibém Gmyslu
prestat fetovat - a pak si dat stejnou davku jako predtim.
S vysokou pravdépodobnosti to bude posledni ,rana“
v uZivatelove zivoté.

5. | kdyZ se uZivateli podafi vyhnout vSem vySe uvedenym ri-
zikiim, zcela jisté ztrati své dosavadni pratele a vétSinou
i rodinu. UZivat opiaty je ,prace na plny Gvazek“ - na nic
jiného nez na shanéni drog ¢i penéz na né neni ¢as. Tak
opiaty své uzivatele zakonité stahuji na dno spole¢nosti.

6. Uzivatel heroinu potfebuje k ,Ziveni“ své zavislosti obrov-
ska mnozstvi penéz - nejméné cca 40.000 KE mésicné.
ProtoZe neni vzhledem k neustalému obluzeni schopen
pracovat, ,musi“ krast, a dfive ¢i pozdéji proto skonci
ve vézeni.

7. Obchod s heroinem podléha pravdépodobné nejprisnéji
organizovanému - zlo¢ineckému - obchodu. Dealefi he-
roinu neznaji slitovani a spory v této spolecnosti (tfeba
kvali dluhlim) se fesi péstmi, nozi a jinymi zbranémi. Za-
vérem feceno: zaplést se s jakoukoliv drogou je balanco-
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vanim na Sikmé ploSe. Zaplést se opiaty znamena vydat
se na odpalovaci rampu do nebe, ktera ale vesmés konci
v pekle.

w

Stimulancia - strucne

Psychostimulancia jsou latky rizné chemické struktury, je-
jichZ hlavnim ac¢inkem je stimulace; zvySuji psychomotorické
tempo a bdélost. Hlavnim G¢inkem stimulancii je ,zlepSeni*
nalady, potladeni Unavy a pocitu hladu, celkové zrychleni
psychickych procesu, zjitfena predstavivost, zvySena schop-
nost vcitit se do pocitu druhych a uvolnéni zabran.

Stimulacéni drogy jsou vesmés pouzivany k vyvolani pocitu
euforie, jehoZ mechanismem ziejmé je snizeni odbouravani
pfenasecu nervovych vzruchl v mozku.

Prvotni efekt stimulancii je ve vétsiné pripadl vyrazny a pfi-
jemny, i kdyZ mGze nékdy dojit ke staviim podrazdéni, ner-
vozity a Uzkosti. Pfi Castém a déletrvajicim zneuzivani této
skupiny drog dochazi u kazdého konzumenta zakonité k za-
sadnim proménam psychiky. Tento G¢inek je mezi uZivateli
této skupiny drog dobfe znam a ve slangu narkomanu se
oznacuje pojmem ,stiha“. Podkladem je rozvoj toxické psy-
chozy - psychické poruchy projevujici se paranoiou a mimo-
fadné tryznivymi paranoickymi halucinacemi.

Narkoman postupné nabyva presvédceni, Ze v jeho okoli
dochazi k podivnym jeviim: ostatni se k nému chovaji jinak,
neustale jej sleduji, snazi se jej rdzné ,podrazit, osalit,
podvést Ci pfimo zabit. Tyto pocity se neustale zvyraznuji
a byvaji stale vice doprovazeny vySe zminénymi halucina-
cemi - napriklad ve formé démonickych hlas(, jez se mu
vysmivaji, pfikazuji mu jednat nasilné apod. Narkoman Zije
v neustalém pocitu ohrozZeni, panikafi, jedna iracionalné
a UtoCi na své okoli. Takovy stav, markyrujici schizofrenii,
Casto privadi narkomana na psychiatrii - nezfidka vSak kon-
¢iva sebevrazdou.

Stimulancia patfi mezi drogy s vysokou mirou rizika, typicky-
mi zastupci jsou kokain, pervitin a amfetamin.

Stimulancia - a z nich predevsim ¢eska ,specialita“ pred-
stavovana pervitinem - jsou po alkoholu pravdépodobné
nejc¢astéji zneuZivanou ,tvrdou” drogou v Ceské republice.

PERVITIN

N-methyl-amfetamin, latka ze skupiny amfetamin(. U nas
nejrozSirenéjsi, nejvice uzivana stimulaéni droga, oznacova-
na bézné jako pervitin (slangové piko, pefi, pernik, pécko).
Témér vzdy také u nas vyrobena domacimi ,varici“ z 1€kd
(vétSinou volné prodejnych, proti nachlazeni) obsahujicich
pseudoefedrin (napf. Nurofen Stopgrip, Modafen, Disophrol,
Rinopront, dfive Solutan), nebo ve velkém z efedrinu. Proda-
va se ve formé bilého prasku, nékdy mirné dohnéda nebo
rG7ova zbarveného pfimési jédu pouzitého pfi vyrobé. V CR
je obvykle distribuovan v podobé ,psani¢ek” - prasek je za-
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balen do obdélnicku poskladaného papiru. Obvykla davka
je 100 mg, Ucinky a rizika - viz amfetamin. V posledni dobé
je metamfetamin hojné vyrabén a uzivan i v jinych zemich,
napf. v USA jako ,lce“ nebo v Holandsku pod obecnym
oznacenim ,Speed“. Tak jako v zahranici jiné ,spidy“ - spe-
eds-amfetaminy - miZze byt mimo jiné uzZivan jako tanecni
droga (vétSinou Snupanim) namisto tablet extaze, které jsou
vétsSinou drazsi a Gcinkuji kratSi dobu; maze byt také podob-
né pridavan do u nas vyrobenych tablet extaze. Na rozdil
od extaze jde vSak jednoznacné o drogu s mnohem vySSim
potencialem ke vzniku zavislosti. Pfi chronickém uzivani je
vétSinou aplikovan nitroZilng, zavisly postupné opousti vzor-
ce uzivani obvyklé na house-parties.

Amfetaminy

Predstavuji prototyp stimulaénich latek. Amfetamin byl po-
prvé syntetizovan v roce 1987. Ve 30. letech byl pouzivan
v mediciné k 1éCbé narkolepsie (patologické spavosti), od pa-
desatych let amfetaminy a jejich pfibuzné latky predstavuji
hlavni slozku anorektik - ,lIék( pro hubnuti“. Amfetaminy
se masivné zneuzivaji zejména ve skandinavskych zemich,
Polsku, Pobalti a Velké Britanii. Objevuji se v nejriznéjsich
formach, v posledni dobé jako tzv. ,ice“ (led), ktery Ize koufit
podobné jako crack (viz dale). Typicky se ale amfetaminy
zneuzivaji injekéné a Snupanim a na trhu se vyskytuji zejmé-
na jako kapsle.

Koka, kokain a crack

Kefe koky (Erythroxylon coca) pochazeji z jihoamerickych
And. Domorodi indiani znaji psychoaktivni Gcinky jeho listd
jiz nejméné 4 000 let. Aktivni slozkou listk(i koky je kokain
(hydrochlorid kokainu). Ten byl poprvé izolovan v roce 1855
a od roku 1884 se pouzival (a v nékterych zemich dodnes
pouziva) jako lokalni anestetikum pfi chirurgickych opera-
cich o¢i, nosu, stomatologickych vykonech atd. Nejcastéj-
Sim zpUsobem uzivani kokainu je inhalace (Shupani), nékdy
se ale uziva injekéné v roztocich nebo se vtird do sliznic
(pfedevsim pohlavnich organ( jako afrodiziakum).

Cenoveé pristupnou variantou hydrochloridu kokainu je crack
(kokainova baze), ktera se z kokainu pomérné snadno vyra-
bi. Kouteni jeho krystall je od poc¢atku osmdesatych let ma-
sivné rozSifeno mezi ¢ernosSskou populaci v USA a v deva-
desatych letech téz v zapadni Evropé, kde predstavuje stale
nardstajici problém predevSim mezi socialné slabymi skupi-
nami. V Ceské republice je jeho uZivani spie ojedinélé.

Rizika

1. Stimulancia vytvareji velmi rychle a spolehlivé psychic-
kou zavislost; zavislost télesna (somaticka) je vyjadrena
méné vyrazné nez napfriklad u opiatQ, presto vSak u uzi-
vatele dochazi ke vzniku tolerance a tedy nutnosti zvySo-
vat davky.

2. Nejvétsi riziko stimulancii a z nich predevsSim pervitinu
plyne z faktu, Ze nikdy nevite, kolik drogy jste si v dav-
ce vlastné koupili a jaké je kvality - tedy zda jde sku-
te€né o kyzenou drogu, nebo néktery z jejich prekurzord
v nedokonalém vyrobnim procesu. Tyto prekurzory, stej-



né jako latky, které se pouzivaji k ,fezani“ (fedéni latky
za Gcelem zvySeni jejiho objemu a tedy zisku dealera),
se jimi ,predavkovat”, a presto vam spolehlivé zniéi jatra,
ledviny a dalSi organy.

3. DalSi problém predstavuje jiZ zminéna tolerance: uzivatel
musi postupné svou davku zvySovat, aby tak dosahl eu-
forie. Vzhledem k tomu, Ze nikdy nezna koncentraci latky,
a vzhledem k tomu, Ze klasickym zpUsobem uzivani sti-
mulancii jsou nékolikadenni ,tahy“, mize dojit (a velmi
Casto dochazi) k nelimysinému predavkovani a ke smr-
ti, jejiz pricinou byva zejména srdeéni selhani, otoky plic
a mozku.

4. Dulezité riziko vyplyva ze zpUsobu uZivani: uzZivatelé, ktefi
si drogu vpichuji, riskuji zanéty Zil a trombézu, nékdy az
smrtelnou embolii (ucpani mozkové, srdecni, plicni i led-
vinné Zily sraZzenou krvi).

5. Pokud si uZivatelé vpichuji drogu jehlou, kterou pred nimi
jiz nékdo pouzil, zvySuje se az k jistoté riziko zanétu Zil,
ale i zanétu jater, nakazy AIDS a v neposledni fadé také
infikovani syfilidou a tuberkulézou i dalSimi nemocemi,
které se obvykle Sifi jinymi cestami.

6. | kdyZ se uzivateli podafi vyhnout vSem vySe uvedenym ri-
zikiim, zcela jisté ztrati své dosavadni pratele a vétSinou
i rodinu. UZivat trvale jakoukoliv tvrdou drogu je ,prace
na plny Gvazek“ - na nic jiného nez na shanéni drog Ci
penéz na né neni ¢as. Stimulancia z vas navic udélaji pro
okoli nesnesitelnou bytost; brzy zjistite, Ze se nestykate
s nikym jinym nez podobné postizenymi ,fetaky“ - a tém
nemuZete VErit a také neveérite. Tak stimulancia své uzi-
vatele zakonité stahuji na dno spolec¢nosti.

7. Pravidelnému uZivateli se s témér stoprocentni jistotou-
nepodaii vyhnout tryznivé toxické psychoze, ktera mize
skoncit v krajnim pfipadé sebevrazdou.

Clanek vznikl Gpravou text(i z publikaci:

e Zabransky, T. (2003). Drogova epidemiologie (Drug Epi-
demiology). Olomouc: Univerzita Palackého (In Press).

¢ Kalina, K., Dvoréak, D., Frouzova, M., Hajny, M., Minafik,J.,
Miovsky, M. and NeSpor, K. (2001). Glosar pojm0 z ob-
lasti drog a zavislosti (Glossary of Terms in the Field of
Drugs and Addictions). Praha: Ufad viady CR / Filia Nova
/ Group Pompidou. 80-238-8014-4.

Tanecni drogy - strucneé

Loga na tabletach extaze jsou nejriiznéjsi a v dlouhodobém
horizontu nezarucuji témér nic; z obrazku se ale zda, Ze ne-
zakonni vyrobci extaze maji smysl pro cynicky humor.

JJanecnimi drogami“ se nejcastéji rozumi ,ecstasy.“ Toto
jméno v uzSim smyslu znamena MDMA (metylen-dioxyme-
tamfetamin). V SirSim smyslu byva vztahovano jesté na tfi
nym vyznamem pojmu ,tanecni drogy“ pak je, Ze se jedna
o ,drogy, které néktefi jedinci uzivaji pfi tanci“ - tedy vlastné
cokoliv véetné halucinogen, stimulancii a alkoholu.

Uginky

Hlavni spolecné ucinky, pro néz se ,tanecéni drogy“ uZivaji:

e povzbuzujici Géinky, umoznujici extrémni fyzickou aktivi-
tu typu mnohahodinového tance, a potlacujici vnimani
pocitu hladu, Zizné a/nebo horka (coz predstavuje jejich
nejvétsi nebezpedi),

e empatogenni Gcéinky, které navozuji pocity vciténi, pratel-
skosti a sdileni,

 halucinogenni Gcinky, zkreslujici vnimani barev, zvukd
atd.

Rizika
Pfi béZzném uziti Gsty - a za predpokladu, Ze tableta ob-
sahuje opravdu ,ecstasy,“ coz neni nikdy jisté - se podle
dosavadnich poznatkl zdravy Clovék nemlize predavkovat
ve vlastnim smyslu tohoto slova. V rozporu s rozSifenym pre-
svédcéenim ,clubberd“ ale uzivani (a dokonce i jednorazové
uziti) ,ecstasy“ predstavuje rfadu rizik, z nichZ nejvyznam-
néjsi zahrnuji:

e paradoxni efekt, kdy misto ke kyZenym pocitim dojde
ke zmatenosti, dezorientaci, Gzkostnosti, navalim pa-
niky a depresi, dehydrataci a prehfati diky intenzivnimu
tanéeni a nedostateénému pfijmu tekutin; pravé tento
mechanismus byl pri¢inou nékolika set ,umrti ve spoji-
tosti s ecstasy”, popsanych v zemich EU,

e zaménu tablety za jinou slouceninu s potencialné smrtel-
nymi G¢inky; praveé to bylo podkladem Gmrti v Plzni v roce
2001 - mlady cizinec si jako ,ecstasy“ zakoupil tabletu
obsahujici smrtelnou davku PMA,

* vysoké riziko dopravni nehody pfi fizeni motorovych vo-
zidel,

e zvySena pravdépodobnost rizikového sexu,

e vzacna - ale mozZna - poskozeni jater a kostni dreng,

e neprijemny ,dojezd“ provazeny skleslosti az depresi, ne-
spavosti a podrazdénosti; ta mlze v nékterych prfipadech
trvat aZ nékolik dni.
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Priloha ¢.11:

Otazky o drogach pro devatou lekci

Soucasti materialt pro program Unplugged jsou také karty s otazkami a odpovédmi na jedné strané a kratkymi vysvétliv-
kami na strané druhé. Karty je mozné stahnout z webové stranky www.adiktologie.cz, vytisknout a sami vystfihnout. Otazky
na kartach jsou vSechny uvedeny niZe.. Pod kazdou kartou také uvadime kratké naméty k diskuzi.

Spravné odpovédi jsou uvedeny tuéné a nékdy je spravna vice neZ jedna odpovéd.

Obecné otazky o drogach
Q41.: Obsahuje pullitr piva néjaké drogy?
A.Ano B.Ne

Drogy mohou ovlivnit emoce, chovani a vnimani.

VSechny drogy ovliviuji nas dusevni Zivot, napf. tim, Ze svym
pusobenim na mozek dokazi ménit nase emoce, mysleni
a vnimani. Pod jejich vlivem je ¢lovék v jiném a nezvyklém
stavu védomi: to, co vidite, citite nebo myslite, je nové a ne-
znamé. V tomto stavu se vSechno muze zdat nové, barev-
néjsi, tmavéjsi, Stastnéjsi, smutnéjsi, intenzivnéjsi, nebo
prosté neznamé a désivé.

Tip pro diskuzi: Proc je alkohol droga a jak ovliviuje chovani?

Q2: Je bezpecné jezdit na kole, kdyz si vezmes jen jednu
pilulku z baleni praski na spani?

A.Ano B.Ne

Nebezpedi uzivani drog.

VSechny drogy maji fadu negativnich Gc¢inkd na télo i mysle-
ni. Proto je rizikové kazdé jejich uZiti (i jenom na zkousku).
MiZze napf. dojit k alergické reakci. Jednim z nejvétsich rizik
je nebezpedi vzniku zavislosti.

Tip pro diskuzi: Co to znamena, Ze drogy maji poZadované
a vedlejsi Gcinky?

Q3: Kdyz se mi po jednom pivu nezlepsi nalada, zlepsi se
mi, kdyz si dam dalsi?

A.Ano B.Ne

Cim vétsi davka drogy, tim vé&tsi jsou Géinky.

Neznamena to ale, Ze se po vétSi davce budes citit 1épe.
Pokud mas pocit, Ze jsi po vypiti dvou piv vtipny a zabavny,
neznamena to, Ze po péti pivech budes citit jesté vtipnéjsi
a zabavnéjsi. Po takovém mnoZstvi ti obvykle jen zacne byt
Spatné. S ostatnimi drogami je to stejné.

Tip pro diskuzi: Nalada nezavisi na droze, ale na tom, jak ti
je. Po vySsi davce drogy Clovéku obvykle byva zle.

Q4: Citis se smutné. Je pravda, Ze kdyby sis dal/a extazi,
citil/a by ses lépe,?

A.Ano B.Ne

Drogy neplsobi na vsechny stejné.

V Gc€incich drog jsou obrovskeé rozdily. Jestli se po konkrétni
droze budes citit dobfe skvéle, nebo Spatné, zavisi na mno-
ha okolnostech. MiiZze to napf. zalezet na zplsobu ufZiti,
na tom, jak ses citil pfed uzitim, na lidech kolem, fyzické
kondici v dobé uZiti atd.

Tip pro diskuzi: Uginky drog zavisi na tom, v jaké naladé si
je davas.

Q5: Jeden z nasledujicich vyrokll neni pravdivy. Ktery?

A. Divky se opiji mensim mnozstvim alkoholu nez chlapci.
B. Chlapci obvykle piji vice nez divky.
C. Chlapci mohou pit vice nez divky.

Mladi lidé jsou obecné vice ohroZeni uzivanim drog, protoze
jsou jejich téla a mozek jesté ve vyvoji, a tak jsou citlivéjsi.
Divky mohou byt drogami ovlivnény vice kvuli své télesné
konstituci (obvykle vazi méné a maiji v téle méné vody nez
chlapci) a mohou zaZivat intenzivnéjsi negativni G¢inky drog
(po stejném mnozstvi alkoholu mivaji zeny v krvi o 20% vice
alkoholu nez muzi.)

Q6: Pouze jedno z nasledujicich tvrzeni je pravdivé. Které?

A. Kdyz bere prasky na spani moje mama, mdzu je brat i ja.
B. Mama by méla brat prasky na spani pouze pod pfisnou
Iékarskou kontrolou.

C. Pokud se mama po prascich na spani citi dobre, tak ne-
m0zou mit Zadné negativni GCinky.

Drogy se také pouzivaji jako Iéky pro IéEbu nemoci.
Mnohé drogy se pouzivaly a pouZivaji pro IéCbu nemoci.
Kvuli jejich silnym a nebezpecnym vedlejSim GEinkam je |é-
kafi pouZivaji pouze pro velmi vazné nemoci a jesté s velkou
rozvahou. Jejich predepisovani je hodné kontrolovano.
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Tip pro diskuzi: LEky na predpis Ize pouZivat pouze pro Ié¢-
bu zdravotnich problém0 pod dohledem Iékare.

Q7: Zahteje ti koureni cigarety ruce?
AAno BNe

ZuZovani cév nasledkem uziti nikotinu ma mnoho
nepfijemnych nasledku.

Nikotin obsazeny v tabakovych cigaretach a tabakovych vy-
robcich pomérné rychle zplsobuje zdzZeni cév. Velmi mirné
zrychluje srdecni tep, coz kufakim muze ze zacatku pripa-
dat pfijemné. ZpUsobuje ale také snizovani teploty konce-
tin: prsty a nohy snadnéji prochladnou, protoZze cévy v nich
jsou zUZené a neprokrvuji se.

Tip pro diskuzi: Jaké neocekavané nasledky mize mit zrych-
leny tep a zdZeni cév?

Q8: Plati, ze vétsina kufakul nikdy nepfestane koufit?
AAno BNe

Témér vSichni kuraci po néjaké dobé prestanou koufit.
Mnoho mladych lidi koufi pouze po kratkou dobu, protoze
to jiz na né nema takové Ucinky, jak si mysleli. Kuraci také
prestavaji kourit kvali financnim nakladiim a negativnim
nasledklim na sportovni vykony, na vzhled a samoziejmé
i na zdravi. Dospéli dfive nebo pozdéji prestavaji kourit, pro-
toZe se z jejich zavislosti stava skutec¢na nemoc.

Tip pro diskuzi: Jaky je rozdil mezi ocekavanymi a skutecny-
mi dusledky koureni?

Q9: Vede koufreni v dlouhodobych dusledcich k hubnuti?
AAno BNe

Koureni vede k tloustnuti.

Nikotin obsaZeny v tabaku stejné jako vSechny ostatni drogy
ovliviuje nékteré ¢asti mozku. Nikotin vyvolava malé zmé-
ny v mozkovych bunkach, které prenaseji pocit hladu, chu-
ti nebo Cichové podnéty. KdyzZ ale prestanete koufit, jejich
negativni GCinek se jeSté zvysi a jite mnohem vice, a tak
nehubnete, ale naopak tloustnete.

Tip pro diskuzi: Lidé nékdy uZivaji drogy a léky, aby zhubli,
aniz by mysleli na dlouhodobé nasledky.

Q10: Po koureni cigaret bledne plet a vytvareji se vétsi pory
a necistoty. Je to pravda nebo lez?

A Pravda B Lez

Koureni rozhodné negativné ovliviiuje hladkost pleti.
Snizenim krevniho obéhu dochazi k degeneraci pleti. V po-
rovnani s nekuraky mivaji kuraci bledsi a Sedsi plet. Dfive se

u nich vytvareji vrasky.

Tip pro diskuzi: Vliv estetickych G¢inkd a zdravotnich Gcinkd
na mladé lidi.
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Q11: Na nékterych zahranicnich kosmetickych klinikach
se ani nezahajuje Iécba kurakl, protoze se jim v dUsledku
uzivani tabaku Spatné hoji rany: pravda nebo lez?

A. Pravda B. Lez

Koufeni zpomaluje hojeni ran.

ZpUsobuje to nikotin, a to i ten obsazeny v nikotinovych Zvy-
kackach a naplastech. Neni to nic zanedbatelného: nejvice
nékterych zemich plasticti chirurgové nezahajuji léCbu kurakd,
protoZe se pfi hojeni nikdy nedosahuje poZadované kvality!
Tip pro diskuzi: Kde miiZete najit informace o neocekava-
nych G¢incich koufeni cigaret?

Q12: Jaka je spravna odpovéd na otazku o Ucinnosti
koureni marihuany?

A. Je mozné, Ze se ti ten Gcinek nebude libit.
B. Je mozZné, Ze lcinek bude méné zajimavy, nez ¢ekas.
C. Je mozné, Ze nepocitis viibec zadny tcinek.

Spravné jsou z urcité casti vSechny odpovédi, protoze
ucinky marihuany (konopi) se ¢asto prehanéji.
Skutecénost je takova, Ze odpovéd C (necitim zadny ucinek)
plati pro velkou ¢ast lidi. Vnimany G¢inek zavisi do znacné
miry na tom, jak se citi§ a v jaké jsi situaci. Negativni na-
sledky ale presto mohou nastat.

Tip pro diskuzi: Zkus odpovédét témito moznostmi na to,
kdyzZ ti nékdo nabidne cigarety, alkohol nebo jiné drogy.

Q13: Pouze jeden z nasledujicich vyroku je pravdivy. Ktery?

A. KdyZ koufim cigarety jen o vikendech, neriskuji, Ze si
na nich vytvofim zavislost.

B. Dospivajici ¢lovék si mizZe vytvorit zavislost na nikotinu
i tehdy, kdyz koufi jen nékolik cigaret tydné.

C. Zvykani nebo Sfiupani tabaku nevede ke vzniku zavislosti
na nikotinu.

VSechny drogy jsou navykové.

Neexistuje Zadna droga, ,na které nevznika zavislost“. Rizi-
ko zavislosti je pfitomno u vSech drog. Je vysSi u drog, které
se uzivaji injekéné, koufi nebo Shupaji, protoze se dostavaji
do mozku velmi rychle a intenzivné. Tyto Gc¢inky ale trvaji
jen kratce, proto chceme tu zkuSenost zazit znovu a snadno
muZeme ztratit kontrolu.

Tip pro diskuzi: Riziko vzniku zavislosti je pfitomno u vSech
drog. Dospivajici jsou na navykové vlastnosti vSech drog cit-

livejsi.
Q14: Jedno z nasledujicich tvrzeni neni pravdivé. Které?

A. Mladi lidé uzivaji marihuanu, aby dosahli lepSich
vysledkl v testech manualni zruc¢nosti.

B. Mladi lidé piji na vecircich alkohol, protoZe si mysli, Ze jim
to pomaha prekonat ostych.

C. Mladi lidé obvykle koufi, protoZe chtéji byt soucasti skupi-
ny, ve které se koufi.



Pro¢ mladi lidé zkousi drogy?

K vyzkouSeni drogy miZe vést mnoho dlivodd, napf. zvéda-
vost, touha prekrocit své limity, byt rebelem nebo touha byt
alternativni (jiny). Existuji i vnitfni dGvody, napf. pfesvédceni,
Ze drogy pomahaiji fesit problémy nebo na né zapomenout
a Ze po nich bude ¢lovék sebevédoméjsi.

Tip pro diskuzi: Jaka je jina motivace uzivat drogy?

Q415: Jedno z nasledujicich tvrzeni je nepravdivé. Které?

A. Kvdli piti alkoholu se na tebe kamaradi nebudou moci
tak spolehnout.

B. Po koureni budes$ pachnout.

C. Kdo pije hodné, byva oblibeny a obdivovany.

Lidé té nebudou mit radéji, kdyz budes uZivat drogy.

Lidé, ktefi jsou ochotni riskovat, byvaji okolim obvykle obdi-
vovani jen po kratkou dobu. Z dlouhodobého pohledu byvaji
nejoblibenéjSimi ve skupiné ti, ktefi zvladaji svdj Zivot. A to
neni typicka vlastnost uzivatell drog.

Tip pro diskuzi: UZivani drog ma fadu negativnich nasledkd,
a to i pro tvou pozici ve skupiné.

Q16: Jedno z nasledujicich tvrzeni je nepravdivé. Které?

A. Druhy den po piti alkoholu napises dobre pisemku.

B. Druhy den po piti alkoholu ma ¢lovék horsi télesnou
rovnovahu a vedeni pohyb( (napf. pfi jizdé do Skoly
na kole).

C. Druhy den po piti alkoholu ma Clovék horsi schopnost
rychle se rozhodovat (napf. pfi praci ve tridé).

Drogy nepomahaiji fesit problémy.

PFi uzivani drog se muZe stat, Ze ¢lovék na kratkou dobu
zapomene na své trapeni a problémy. Problémy ale z(ista-
vaji nevyreSeny. UzZivani drog povede i k dalSim problém(m,
protoZe drogy maji silné, nechténé GcCinky a jejich uzZivani
nékdy muze vést k pravnim dlsledkdm.

Tip pro diskuzi: Drogy zdanlivé feSi problémy, ale jen kratko-
dobé. Den po jejich uziti budes mit problém navic.

Otazky o tékavych latkach

Q417: Pouze jedno z nasledujicich tvrzeni je pravdivé. Které?

A. Inhalovani vyparG z barvy mi nezpUsobi zadnou télesnou
Gjmu.

B. Po inhalovani plynu ze zapalovace se mi zlepsi nalada,
aniz by se mi poSkozoval mozek.

C. Inhalovani vyparQ z barvy, plynu nebo lepidla zplsobuje
poskozeni mozku i téla.

Inhalovat vypary z barvy, lepidla nebo plynu je nebezpecné.
Tyto latky jsou jedovaté a jejich inhalovani mdze vyvolat po-
Skozeni mozku i téla (napf. plic). Inhalovani téchto latek navic
vyvolava stav podobny opilosti, coZ zvySuije riziko nehod.

Tip pro diskuzi: UzZivani tékavych latek muze vyvolat akutni
i celoZivotni poskozeni mozku i téla.

Q18: Jezdit po inhalovani vypart barvy na motorce je
bezpecné. Je to pravda, nebo lez?

A. Pravda B.Lez

Tékavé latky jako plyn, lepidlo nebo odstranovace natéru
jsou také drogy.

Jsou to opravdu drogy, protoZe ovlivauji emoce, vnimani,
mysleni i Gsudek a uZivatelé si na né mohou vytvofit navyk.
Tip pro diskuzi: Té€kavé latky ovlivauji vnimani i Gsudek stej-
né jako ostatni drogy.

Otazky o alkoholu

Q19: Ktery z nasledujicich napoju je nejzdravéjsi, kdyz mas
Zizen?

A. Mineralka
B. Pivo
C. Alkoholicky koktejl

Alkohol neni vhodny pro haseni Zizné.

Alkohol dehydruje organismus (tzn. odvadi vodu z téla). Proto
je nesmirné nebezpecéné pit alkohol spole¢né s extazi nebo
pervitinem (amfetaminovymi drogami). ZvySuje se tak riziko
prehrati organismu. Aby se témto Gcink(im zabranilo, dopo-
rucuje se pit pred konzumaci alkoholu, béhem ni i po ni co
nejvice nealkoholickych napojl (nejlépe mineralni vody).

Q20: Je pravda, Ze ¢im vice jite, tim vice muiZete vypit, aniz
byste se opili?

A. Pravda B. Lez

Ani s dostatecné plnym Zaludkem nelze vypit velké
mnozstvi alkoholu a neopit se.

S prazdnym Zaludkem jsou Gc€inky alkoholu skute¢né intenziv-
néjSi a nastupuji rychleji. Abyste se neopili rychle, méli byste
pred pitim alkoholu néco snist. Alkohol ale opiji vZdy (nékdo
se opije po jedné &i dvou sklenkach, nékdo po vice).

Q21: Michal po vcerejsi party, kde toho vypil hodné, spal
osm hodin. Jaka je pravdépodobnost, Ze bude schopen jit
do Skoly a udélat test z matematiky? Vyberte spravnou
odpoveéd.

A. VySSi nez obvykle
B. Jako vzdy
C. NizsSi neZ obvykle

Po vypiti pfiliSného mnozstvi alkoholu vecer neni mozno se
vyspat a byt druhy den fit.

Po piti alkoholu je fyzicky vykon horSi i druhy den. Alkohol
navic rusi ¢ast spanku, kdy si clovék nejvice odpocine - fazi
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snéni - a vysledkem je, Ze druhy den ma snizené schopnosti.
Tip pro diskuzi: Fyzicka sila a energie je snizena i druhy den
po piti.

Q22: Ondra si stézuje, Ze musi za piti utracet stale vic, aby
ucitil acinky alkoholu. Pro¢? Vyberte nejpravdépodobnéjsi
odpovéd.

A. Barman mu do piti pfidava vodu.

B. Zvysily se ceny.

C. Vytvoril si toleranci (jeho obvykla davka alkoholu uz mu
nestaci, aby dosahl stejnych Gcinki jako drive).

Na piti si Ize rychle zvyknout.

Tolerance na alkohol se zvySuje, takze napr. potfebujeme
stale vice alkoholu, abychom dosanhli stejného G¢inku a opili
se. Znamena to, Ze do naseho téla (predevsim do jater) se
dostane vétsi mnozstvi alkoholu, a tak se také zvySuje prav-
dépodobnost poskozeni.

Q23: Jana jde na vecirek a doufa, Ze si tam nékoho najde.
Co se ji asi stane, kdyZ vypije hodné alkoholu ? Vyber jednu
odpovéd.

A. Zacne se chovat agresivnéji.

B. Bude ji Spatné a bude pachnout.

C. Bude ta nejatraktivnéjsi ze vSech a kazdy s ni bude chtit
chodit.

Piti nezvySuje Sance, Ze s nékym za¢neme chodit.

MuZe se stat, Ze po alkoholu nékdo dostane vétsi odvahu
a bude asertivnéjsi pfi flirtovani. kdyZ se chceme seznamit
s dalSimi lidmi je také dlleZité reagovat na druhou osobu a
rozeznavat, jak se citi. Alkohol nam ovliviuje citéni a mys-
leni, a tak se mlze snadno stat, Ze budeme jednat prilis
rychle a dotkneme se nécich citd. DalSi dalezita véc je to, ze
po vypiti hodné alkoholu za¢ne Clovék silné zapachat. A to
nemusi byt pro kazdého zrovna nejpfijemnéjsi ...

Tip pro diskuzi: Piti a randéni nejde ruku v ruce.

Q24: Je lepsi pit alkoholové koktejly spiSe nezZ pivo, protoze
miuiZes vypit vic a neopijes se. Je to pravda, nebo lez??

A. Pravda B. Lez

Pit alkoholové koktejly (michané napoje s alkoholem
Alkoholové koktejly obsahuji stejné mnoZzstvi alkoholu jako
tfeba pivo. Jejich sladkou chuti se navic maskuje chut alko-
holu, coz mlze vést k tomu, Ze se toho vypije pfilis , aniz by
si Clovék vsiml, Ze vlastné pije alkohol.

Tip pro diskuzi: Alkoholové koktejly obsahuji stejné mnoz-
stvi alkoholu jako pivo, ale maji velmi sladkou chut. Je jich
moZno vypit vice a rychleji a opit se, aniz by si Clovék vsiml,
kolik toho vlastné vypil.

Q25: Eva fika, Ze se neopije kdyz si prida do alkoholického
napoje pomerancovy dzus. Ma pravdu?
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A.Ano B.Ne

Michanim (fedénim) napoji se mnozstvi alkoholu neméni.
MnoZstvi Cistého alkoholu zUstava stejné, i kdyz si do skle-
nice pfidame dzus, vodu nebo led. Pfi piti alkoholu se ale
doporucuje pit co nejvice dZusu nebo vody, protoze chrani
pred tzv. kocovinou.

Tip pro diskuzi: MnoZstvi Cistého alkoholu zlstava stejné.
Pfi konzumaci alkoholu je dobré také pit vodu nebo dZus,
abyste zabranili nedostatku vody ve vasem téle.

Q26: Jeden z nasledujicich vyroki je nepravdivy. Ktery?

Kdyz mas po vypiti priliSného mnoZstvi alkoholu kocovinu,
budes mit:

A. Bolest hlavy.

B. Svédéni v rukach.

C. PotiZe soustredit se.

Kocovina je nasledkem vypiti pfiliSného mnozZstvi alkoholu.
Je to znamka intoxikace (pfitomnost drogy v téle) a dehydra-
tace téla (nedostatek vody v téle) a obvykle nastava druhy
den po piti. PFi kocoviné je bézna bolest hlavy, Unava, zvad-
lost a potiZze se soustfedénim.

Tip pro diskuzi: Kocovina nastava po vypiti pfiliSného mnoz-
stvi alkoholu a projevuje se bolesti hlavy, (inavou a potizemi
s koncentraci.

Q27: Ktera z nasledujicich situaci asi nastane, kdyZz se
opijes na party?

Vyber jednu odpovéd:

A. Stanes se vidcem skupiny.

B. Zvysis si pravdépodobnost, Ze budes vypadat smésné.
C. Tv(j kluk nebo holka si té bude vazit.

Dalsi lidé té nebudou mit radéji, kdyzZ budes pit alkohol.
Je mozné, Ze budes mit pocit, Ze po alkoholu mas vice odva-
hy, a proto bude$ snadnéji navazovat kontakty. Alkohol ale
vede ke ztraté kontroly nad situaci a tebou samotnym, a exis-
tuje velkeé riziko, Ze z tebe ostatni nebudou mit dobry pocit.
Tip pro diskuzi: Uzivani alkoholu vede ke ztraté kontroly,
a mlZe se ti snadno stat, Ze nezvladnes néjakou situaci tak,
jak by sis pral.

Otazky o konopi

Q28: Které z nasledujicich znameni nejpravdépodobnéji
ukazuje na to, Ze jsem na konopi zavisly?

A. Cervené ogi.

B. Spatné spani.

C. Neustala potreba byt ,zhuleny“, aby se ¢lovék citil dobre.
Na hasisi i marihuané je mozné si vytvofit zavislost.

ANO, je to mozné. Pokud uZivate konopi, abyste si odpocinuli,
citili se Stastni, aby se vam libila hudba nebo abyste byli dohro-



mady s ostatnimi lidmi, tak jste na cesté ke vzniku zavislosti.
Nasledky psychické zavislosti se projevuiji v fadé oblasti Zivota.
Zavisly ¢lovék potrebuje v kazdém pripadé pomoc a poradenstvi.
Tip pro diskuzi: Nasledky psychické zavislosti na konopi
jsou stejné jako u ostatnich drog.

Q29: Ktery z nasledujicich vyroku je pravdivy?

A. Vykoufit jeden joint je méné nebezpeéné nez vykoufit jed-
nu tabakovou cigaretu.

B. Koufeni cigaret a jointl spolu ¢asto souvisi.
C.Vykouritjednu cigaretu je stejné Skodlivé jako vykoufit joint.

Pro télo je Skodlivé koufit hasis, konopi i tabakové i cigarety.
Kour z konopi (smichaného s tabakem) se obvykle inhaluje
hloubéji a drzi v plicich déle neZ kour z cigarety, a tak jsou
Skody spojené s vykourenim jednoho jointu srovnatelné
s vykoufenim tfi az péti cigaret. VétsSina kurakl konopi zaro-
ven koufi cigarety, a tak se Skody jesté zvySuji.

Tip pro diskuzi: Kouf z konopi (smichaného s tabakem) se
obvykle inhaluje hloubéji a drZi v plicich déle neZ kour z ci-
garety, a tak jsou Skody spojené s vykoufenim jednoho join-
tu srovnatelné s vykourenim tfi aZ péti cigaret. .

Q30: Tvlj kamarad fika: ,Dnes mi nic nejde. MoZna by to
zlepsil joint...?“ Ktery z nasledujicich lidi mu radi dobre?

A. Matéj: No jasné! Zapomenes na vsechno!

B. Lukas: Co to fikas! Bude to jen horsi: zhorsi to tvé Spatné
pocity!

C. Tomas: A co takhle dat si panaka?

Konopi ti nezméni naladu, kdyzZ se necitis dobre.

UzZivanim konopi problémy nelze feSit, jenom na né na né-
kolik hodin zapomeneS. Dale je velmi pravdépodobné, Ze
pripadné potize se jesté zvysi, protoZe zintenziviiuje emoce
a neméni negativni emoce na pozitivni. Lidé, ktefi se citi
smutné nebo maiji Gzkost nebo dusevni problémy, by konopi
neméli uzivat. Je zde riziko, Ze konopi zvysi dusevni problé-
my, které nasledné mohou vypuknout v pIné sile.

Tip pro diskuzi: Konopi nefeSi zadné problémy, zintenziviu-
je emoce a neméni negativni emoce na pozitivni.

Q31: Pouze jedno z nasledujicich tvrzeni je pravdivé. Které?

A. S lidmi, ktefi koufi hasis, se Iépe navazuji kontakty.
B. Lidé, ktefi uzivaji hasis, jsou svobodni a mirumilovni.
C. S lidmi, ktefi koufi hasis, se navazuji kontakty hure.

Uzivanim konopi nezvysis svou atraktivitu ve skupiné.
Pokud skupina povazuje uZivani konopi za ,nutnost, mize
se stat, Ze budeS akceptovan pouze tehdy, kdyz je budes
uzivat. Objevuje se ale otazka, zdali stoji za to byt soucasti
takové skupiny, ve které k tomu, aby ses v ni citil pohodIné,
musi$ byt v rausi. Kromé toho ma konopi ten Gcinek, Ze se
zacnes soustredit na sebe a nebudes mit pfiliS vyrazny za-
jem o ostatni. To obvykle pro lidi, ktefi chtéji byt v kontaktu
s ostatnimi, nebyva pfilis lakavé.

Tip pro diskuzi: Konopi ma ten Gc¢inek, Ze se zaénes soustre-
dovat na sebe a nebude$ mit prili§ vyrazny zajem o ostatni
lidi. To obvykle pro ty, ktefi chtéji byt v kontaktu s ostatnimi,
nebyva prilis lakave .

Q32:Tvij nejlepsi kamarad se neciti dobfe a pravdépodobné
halucinuje. Vi, Ze si dal marihuanovy kolaéek. Co se mu
s nejvétsi pravdépodobnosti stalo?

A. Je intoxikovany a neprodlené potfebuje pomoc.
B. Pri vyrobé kolackl asi nebyla pouzita Cerstva vajicka.

PFi piti a pojidani konopi se Gcinky sice dostavuji se zpozdé-
nim (pfiblizné po hodiné), jsou ale silnéjsi a trvaji déle nez pfi
koureni. Peroralni konzumace ¢astéji vyvolava halucinace.
Tip pro diskuzi: Piti a pojidani konopi ma ve srovnani s kou-
fenim silnéjsi Gcinky. Peroraini konzumace Castéji vyvolava
halucinace.

Otazky ohledné tanecnich drog

Q33: Sylvie je zklamana, protoZze jeji pritel nepfrisel na vecirek.
Tak se rozhodne, Ze si da pilulku extaze. Co se asi stane?

A. Na chvili se ji asi podafi nemyslet na svého pritele, ale
mozna Ze se natruc a pod vlivem extaze pak bude chovat
tak, Ze toho druhy den rano bude litovat.

B. ZaCne byt tak genialni, Ze se stane kralovnou vecirku.

C. Celou noc prokasle.

Duivody, pro€ se vyhybat extazi.

Kazdé chovani navozené umélym zpusobem je spojeno s ri-
ziky: zkouSet uméle navodit emocni stav, ktery ¢lovék nikdy
pred tim necitil, je nebezpeéna hra s télem a dusi. Pocit
Stésti navic trva jen po dobu, kdy droga G¢inkuje. Po néko-
lika hodinach se uzivatel citi mizerné: celé hodiny je potom
vyCerpany a smutny a nékolik dni v mirné depresi.

Tip pro diskuzi: Umélé zpUsoby vyvolavani pocitu Stésti jsou
vzdy nebezpecéné, trvaji nékolik hodin a velmi vas vystavuji
vUli ostatnich.

Q34: Jaky ucinek by na tebe méla extaze?

A. Snizi se tvoje kontrola nad sebou a zméni se kontakt
s ostatnimi lidmi.

B. CitiS se pfijemné unaveny a snadno zamérujes pozor-
nost na rlizné situace okolo sebe.

C. Citi$ se v klidu a pohodé a prestanes mit Zizen.

Po tanecnich drogach si myslis, Ze vypadas jinak nez
ve skutecnosti.

Mnoho uzivatel(l tanecnich drog si mysli, Ze pod vlivem ex-
taze maji - obklopeni hudbou a tancem - vfely a intenzivni
kontakt s ostatnimi lidmi. Jini lidé ale zazivaji podobné ugcin-
ky i tehdy, kdyZ jsou ,jen“ pod vlivem hudby a tance. Roz-
dil je v tom, Ze neztraceji kontrolu nad sebou a nad svymi
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kontakty s ostatnimi. Mladi milovnici hudby, ktefi neuzivaji
tanecni drogy, nechtéji ztratit kontrolu.

Tip pro diskuzi: Jak duleZité je pro tebe zachovat si kontrolu
nad svym télem, pocity a komunikaci s ostatnimi?

Q35: Na extazi nebo amfetaminové drogy si neni mozno
vytvorit zavislost, pokud je uzivas pouze o vikendech. Je to
pravda, nebo lez?

A. Pravda B. Lez

Na tzv. tanecéni drogy si je mozno vytvorit zavislost.

Po ¢astém uzivani tanec¢nich drog zacnou poZadované Gcin-
ky (citit se dobre a fit) Gasem slabnout. ZvySovani davky ne-
vede ke snizeni pocitu Gnavy a smutku.

Tip pro diskuzi: Na extazi je mozno si vytvofit navyk, protoze
kdyz ji uzivas o vikendech, ackoli ses cely tyden citil v depre-
si a bez energie, tak jsi na cesté k vytvoreni zavislosti ..

Otazky o kokainu

Q36: Jen jedno z nasledujicich tvrzeni je pravdivé. Které?

A. Uzivani kokainu pomaha pfi hubnuti.
B. UZivani kokainu povede k pfibirani na vaze.
C: Uzivani kokainu vahu pravdépodobné neovlivni.

UZivanim kokainu nezhubnete.

Kokain ma pouze ten Gcinek, Ze pfi rausi snizi pocit hladu.
Znamena to, Ze po tu dobu pravdépodobné nebudes jist
nic, ale je velmi pravdépodobné, Ze se najis pozdéji (napfr.
po hodiné), protoZe se budes citit smutné a proto si mozna
das hlavné néco sladkého nebo tu¢ného.

Tip pro diskuzi: Kokain méa pouze ten Ucinek, Ze pfi rausi
snizi pocit hladu.

Q37: Co se stane kamaradovi, kdyz si da kokain?

A. Zacne vést genialni konverzaci.
B. Bude vypadat elegantné a sexy.
C. Bude rychle a nesrozumitelné zvanit.

Kokain nezvysuje atraktivitu.

Po poZiti kokainu zazivas silné puzeni mluvit, a tak ti pfipa-
nezZ atraktivni konverzace pfipada jako Zvanéni. Kokain na-
vic zpUsobuje dlouhotrvajici rymu a silné poceni - coz také
nici ,sexy image*“.

Tip pro diskuzi: Po poZiti kokainu zaZzivas silné puzeni mlu-
vit, konverzace ale Casto byva nejasna a pro okoli to mize

Su

byt , presprilis“.
Q38: Které z nasledujicich tvrzeni je pravdivé?
Casné uzivani kokainu nevyvolava zavislost.

A.Ob
B. UZivani kokainu zvySuje akademicky vykon.
C. Po uZiti kokainu se dlouho citi$ silny a klidny.
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D. Pravdivé neni Zadné z vyse uvedenych tvrzeni.

Na kokain je mozné si navyknout.

Na kokain je mozné si vytvorit zavislost, pfedevSim protoZze
se po rausi citi$ tak Spatné, Ze si tu drogu chces$ dat okamzi-
té znovu, aby ses znovu citil silny a sebevédomy.

Tip pro diskuzi: Na kokain je moZno rychle ziskat zavislost.

Q39: Které z nasledujicich tvrzeni neni pravdivé?

A. Po uziti kokainu se citi$ agresivne.

B. Kokain ulevuje od boleni hlavy.

C. Po uziti kokainu mas vétsi tendenci riskovat, napfr. jezdit
velmi rychle autem.

Uginky uzZivani kokainu.

Kokain velmi rychle vyvolava intenzivni euforicky pocit. UZi-
vatel se citi velmi bdély, vitalni a citi nutkani pohybovat se.
MysSlenky se mu honi rychle hlavou a nékdy hodné mluvi
a fika nesmysly. Citi se nadmérné asertivni a odhodlany ris-
kovat a nékdy se mUzZe zacit chovat velmi bezmyslenkovité
a agresivné. Patfi sem i nebezpeci podcenéni realnych rizik.
Pri kokainovém rausi necitiS hlad, Zizen ani Gnavu. Po ode-
znéni Ucinkd kokainu (pfiblizné po hodiné) se delsi dobu
citi§ smutné, napjaté nebo Uzkostlivé a mas nutkani si ho
dat znovu.

Tip pro diskuzi: Kokain ovliviiuje vnimani reality a rizik.

Q40: Pouze jeden z nasledujicich vyrokl je pravdivy. Ktery?

A. Uzivani kokainu je zpUsob, jak jednoduse udélat zkousky.
B. UZivani kokainu zvySuje soustredéni.
C. Po uziti kokainu se téZzko kontroluji myslenky.

Akademicky vykon uzivanim kokainu nelze zlepsit.

UZivani kokainu zpUsobuje ztratu kontroly nad tvym mys-
lenim. Kromé toho pod jeho vlivem mas o sobé faleSné
predstavy: mysli$ si, Ze lecCemu rozumis$ Iépe, ale neni to
pravda.

Tip pro diskuzi: UZivani kokainu zpUsobuje ztratu kontroly
na tvym myslenim.

Otazky o heroinu

Q41.: Které z nasledujicich tvrzeni je pravdivé?

A. Zavislost na heroinu se vytvari velmi rychle.

B. Zavislost na heroinu se vytvafi az nékolik let.

C. Zavislost na heroinu se vytvari pouze u lidi, ktefi jiz maji
néjaké psychické problémy.

Heroin je vysoce navykova droga.

ANO, je. Pravidelné uzivani heroinu jiz po kratké dobé vyvola-
va jak psychickou, tak fyzickou zavislost. Znamena to, Ze se
uZivatel bez néj citi Spatné (boli ho celé télo, nemUzZe spat, je
nervozni, neklidny a slaby) a pocituje neodolatelnou touhu
znovu uzit drogu. Lidé zavisli na heroinu se o sebe obvykle



nejsou schopni postarat a nezajima je nic jiného nez heroin.
Tip pro diskuzi: Pravidelné uzivani heroinu velmi rychle vy-
volava fyzickou a psychickou zavislost.
Q42: Mikulas rekl Emé, aby si nepichala heroin a radéji ho
Snupala, protoZe je to méné nebezpecné pro zdravi. Ma mu
Ema vérit? Vyberte spravnou odpovéd.

A. Ano
B. Ne
C. Ano, ale pouze pokud nema Ema néjakou infekci.

Kourit nebo Siupat heroin neni méné nebezpecné.

Heroin je rizikové koufit, SAupat i uzivat injekcné. Je to ne-
bezpecné jak pro fyzické zdravi, tak pro zdravi dusevni. Pra-
videlné uzivani heroinu vyvolava zavislost a zkousSet tuto
drogu je velmi riskantni.

Tip pro diskuzi: Pokud jde o zavislost, tak neni Zzadny rozdil
mezi tim zda se heroin koufi, Shupa nebo uziva injekéné

Q43: Dvé z nasledujicich tvrzeni nejsou pravdiva. Ktera?

A. Heroin vyvolava stav euforie.

B. Heroin vyvolava smutek.

C. Po heroinu nejde predvidat, jak budes reagovat.
D. Po uziti heroinu je ¢lovék hovornéjsi.

Jak se citite po uziti heroinu?

Heroin zklidnuje, veskeré reakce jsou zpomaleny (zpoma-
leni mluveni a mysleni). UzZivatelé heroinu se izoluji a nejevi
velky zajem o jiné lidi nebo témata.

Tip pro diskuzi: Heroin uklidiuje a vyvolava introverzi.
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