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Predmluva

Vazeni ucitelé,

do rukou se vam dostava metodika nPrevence - ryze Ceského programu vSeobecné preven-
ce uzZivani navykovych latek. nPrevence je uréena zakim 7. tfid a sekund viceletych gymnazii.
Cilem preventivniho programu nPrevence je pripravit mladé lidi tak, aby v Zivoté ¢inili zdrava
a bezpec€na rozhodnuti.

Autofti tohoto programu dlouhodobé usiluji o zvySovani kvality prevence, o zvySeni pozitivniho
dopadu program{ specifické vieobecné prevence na z&ky ze zakladnich kol v Ceské repub-
lice.

V Ceské republice jsme v minulych letech zavadéli a ov&fovali preventivni program Unplug-
ged (vice na http://www.eudap.net/ a www.adiktologie.cz). Podafilo se nam prokazat pozi-
tivni efekt programu na populaci skolak( ve vékové kategorii 12 az 14 let. Efekt metodiky
Unplugged je sice vyrazny, ale béhem dalSich let se nevyhnutelné vytraci. Soucasné tento
preventivni efekt neni stejny u vSech typl navykovych latek a liSi se také u chlapcl a divek.
Z tohoto dlvodu vznikla metodika nPrevence, kterd obsahuje Ctyii lekce, které jsou uréeny pro
praci s zaky 7. tfid a sekund.

nPrevence je koncipovana tak, aby volné navazovala na ptvodnich 12 lekci metodiky Unplug-
ged. Podporujeme myslenku realizace Unplugged v 6. tfidach a nPrevence v 7. tfidach tak, aby
spolu tvorily jeden celek. Cilem je upevnit a dale posilit preventivni efekt predevsim u uzivani
tabaku, alkoholu a konopnych drog.

Jsme presvédceni, Ze Zakim novy preventivni program nPrevence umozni |épe pochopit zpU-
sob utvareni a plsobeni rliznych postojd, presvédceni a socialnich norem, Iépe porozumét
fungovani mozku u dospivajicich, véetné toho, jak drogy plisobi na mozek a centralni nervo-
VOU soustavu.

Hodné Stésti pfi realizaci nPrevence.
Autofi
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Mira uzivani navykovych latek
v populaci 13 az 15letych

Uzivani navykovych latek je spojeno se spoustou rizik a celou
radou nezadoucich dopad(i na télesné a psychické zdravi, ro-
dinu, komunitu a spole¢nost.

Ceské déti se umistuji na nechvalnych prvnich prickach ve
zkusenosti s alkoholem a tabakem. Jedenactileté ¢eské déti
jsou v piti alkoholu na ¢étvrtém misté z 37 sledovanych zemi
(5 % jedenactiletych divek a 10 % jedenactiletych chlapct
se napije alkoholu alespon jednou tydné), tfinactileté i pat-
nactileté ceské déti jsou jiz na prvnim misté (WHO, 2010)
30 % patnactiletych a 17 % tinactiletych v Ceské republice pije
alkohol pravidelné (WHO, 2010).

Podobné je tomu u tabaku. Dvé procenta chlapct a jed-
no procento jedenactiletych divek v Ceské republice koufi.
V poctu koureni trinactiletych jsme dokonce na misté druhém
(10 % divek a 9 % chlapc() (WHO, 2010). Primérny vék prv-
ni zkusenosti s cigaretou je deset let.

Konopné drogy (marihuana a hasig) nejsou v Ceské republice
legélni, presto 31 % &eskych chlapctl a 30 % ¢eskych divek
s nimi ma alespon jednu zkuSenost. Ve vékové skupiné pat-
nactiletych se Ceska republika z 37 sledovanych zemi umisti-
la na druhém misté za Kanadou (WHO, 2010).

O nPrevenci

nPrevence je metodika specifické vSeobecné prevence
uzivani navykovych latek a souvisejicich typd rizikového
chovani. Jedna se o ryze ¢esky preventivni program. Meto-
dika nPrevence byla vyvinuta na zakladé zkusenosti z pra-
xe i vyzkumu s preventivnim programem Unplugged (http://
www.eudap.net/), ktery je urcen Zaklm 6. tfid.

Komu je urcena metodika?

Aktivity tvofici naplin preventivniho programu nPrevence
jsou urceny zaklm 7. tfid a Zzakim sekund viceletych gym-
nazii. Manual programu nPrevence, ktery Ctete, je uren
pedagogliim (zejména Skolnim metodikim prevence, Skol-
nim psychologlim), ktefi se tfidou budou realizovat program.
S metodikou nPrevence muze pracovat vyhradné Clovék,
ktery byl nalezité vySkolen uréenym Skolitelem.

Na ¢em je nPrevence vystavéna?

Nasi praci stavime na nejnovéjSich védeckych poznatcich
a na praktickych zkuSenostech s podobnymi preventivnimi
programy v ¢eskych Skolach. Nejnovéjsi poznatky v oblasti
prevence tvofi Ustfedni body interaktivnich cvi¢eni v lekcich,
které svym zakim mUzZete nabidnout v ramci ¢tyf setkani.

V ramci metodiky budou Zaci seznameni s dulezZitymi aspek-
ty uzivani legalnich i nelegalnich navykovych latek:

e pulsobeni socialnich norem jako rizikového faktoru
z hlediska problémového uZivani drog,

e strategiemi odmitani navykovych latek,
¢ moznostmi minimalizace rizik pfi uZivani drog,

* rodovymi rozdily mezi divkami a chlapci z pohledu
G¢inku navykovych latek a vlivQ, které jsou pro obé
skupiny riizné,

e pUsobeni navykovych latek na mozek mladého
¢lovéka. Duraz je pritom kladen na tabak, alkohol
a konopné drogy - nejéastéji uzivané navykové latky,
které v dané vékové kategorii tvofi nejvétsi problém.

e vznik zavislosti z pohledu neurobiologie mozku. Za
zasadni povaZzujeme pochopeni principu zavislosti
a toho, Ze se u Clovéka jedna o vyvojové staré nervo-
vé struktury. Chceme ukazat, Ze pfi uzivani drog nejde
jen o védomou volbu, zda si drogu vzit ¢i nevzit, ale Ze
vztah k droze vznika na pozadi slozZitych déji v mozku,
které si ne vZdy plné uvédomujeme.

Zakladni charakteristika nPrevence

Celkem ctyrfi 45minutové lekce nPrevence lIze realizovat
v pribéhu bézného skolniho rezimu. Koncovym realizato-
rem je vySkoleny preventivni pracovnik (Skoly). Doporuéu-
jeme jednotlivé lekce umistit do jednoho pololeti Skolniho
roku (napf. od Gnora do kvétna). Lekce by mély po sobé na-
sledovat s ¢asovym odstupem minimalné dvou, Iépe vSak
tfi tydnd.

Ctyfi lekce nPrevence jsou pro déti trochu naroéné&jsi z hle-
diska znalosti a dovednosti spojenych s ¢innosti lidského
mozku a vlivu navykovych latek na néj. Lekce v tomto ohle-
du kladou vyssi naroky také na samotného pedagoga, ktery
ma kromé této metodiky k dispozici i edukaéni videa.

Za velmi dlezité povazujeme udrZeni kontinuity celého pro-
gramu nPrevence a predchoziho preventivniho programu
Unplugged (http://www.eudap.net/). Predpokladame, ze
do nPrevence - nasledného preventivniho modulu - budou
vstupovat déti, které maji za sebou zakladni modul sloZzeny
z 12 lekci Unplugged v predchozim Sestém rocniku zaklad-
ni 8koly nebo primy viceletého gymnazia. Zakiim by mé&lo byt
peclivé a jasné vysvétleno, Ze se jedna o volné pokracovani
programu Unplugged majici podobnou strukturu a priibéh.

VétSina aktivit je interaktivnich a vyuziva skupinové dynami-
ky. PFi nékterych aktivitach se vedou diskuse s celou tfidou,
v menSich skupinkach nebo ve dvojicich. Je Zadouci tfidu
usporadat tak, aby tfida méla dostatek prostoru k pohybu
a zivé diskusi - napf. kruhové usporadani mistnosti. Pokud
mate ve skupiné zaky, ktefi radi mluvi, doprejtejim k tomu
prostor. Naopak, ve tfidé mohou byt také Zaci, ktefi se ne-
zapoji aktivné, ale i pfes pasivni G¢ast na diskusich mohou
vnitfné proZivat probirana témata.

Co déla preventivni program
uc¢innym?
Rizikové a ochranné faktory

V Zivoté se setkavame s genetickymi, fyziologickymi, psy-
chickymi, rodinnymi a spolecenskymi vlivy, které zadoucim
nebo nezadoucim zplsobem ovliviuji angaZovanost v rizi-
kovych typech chovani (jednim z typl je i uzivani navykovych
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latek). Faktory rizikové zvySuji pravdépodobnost vyskytu rizi-
kového chovani, zatimco faktory ochranné (protektivni) prav-
dépodobnost jejich vyskytu snizuji. Typickymi predstaviteli ri-
zikovych faktor(l jsou napf.: uZivani navykovych latek jednim
nebo ob&ma rodi¢i, dostupnost drog, sexualni zneuzivani,
hyperaktivita v détstvi. Vliv vétSiny nezadoucich faktorl Ize
shizovat posilovanim ochrannych faktor(, napf.: zvySova-
ni emocionalni stability a odolnosti v(éi zatézi, emocionalni
podpora, rodiovska kontrola a dislednost, dobra vrstevnicka
skupina a interpersonalni komunikace, dobré vztahy s uciteli
¢i v€asna Gcinna prevence. Na posilovani ochrannych a osla-
bovani rizikovych faktor( je zamérena i metodika nPrevence.

Znalosti a dovednosti v prevenci

Nedilnou soucasti preventivnich aktivit je poskytovani vy-
vazenych a dostatecné jasnych informaci o rizikovych ty-
pech chovani a jejich dopadech. Déti a adolescenti musi mit
dostatecné a kvalitni znalosti o Zivoté (véetné existence vSu-
dypritomnych navykovych latek, zejména alkoholu, taba-
ku a konopnych drog), aby mohli ¢init zdrava a zodpovéd-
na rozhodnuti. Nabyté znalosti se pak mohou ucit pouzi-
vat v bezpecném prostredi rodiny, Skoly nebo preventivniho
programu. Diky nabytym dovednostem jednaji mladi lidé
v situacich béZného Zivota kompetentné. Na zvySovani zna-
losti a dovednosti zejména ve vztahu k navykovym latkam je
zamérena i metodika nPrevence.

Neurobiologie zavislosti

Soucasné poznatky v oblasti fyziologického vyvoje mozku
a vlivll psychoaktivnich latek na néj jsou natolik vyznamné,
Ze povazujeme za zasadni se o znalosti fungovani central-

ni nervové soustavy ve vztahu k uzivani drog podélit v ramci
preventivni metodiky nPrevence. Mozek, resp. nékteré jeho
Casti, se vyviji aZz do rané dospélosti. V obdobi vyvoje je mo-
zek vice zranitelny a navykové latky v mladém véku zpUso-
buji vétsi Skody, vyznamné se zkracuje doba, ktera je potreb-
na k rozvoji zavislosti.

Zivotni dovednosti souvisejici s prevenci uzivani
navykovych latek

(adaptovano z metodiky Unplugged: Metodika pro ucitele)
Existuji dovednosti, které se tykaji socialnich vztaht nebo
chovani: napr. navazani kontaktu s nékym, koho nezna-
te, nebo pozorné naslouchani. Jedna se o socialni, emocni
nebo osobnostni dovednosti, které Ize dale rozvijet pomoci
programu zamérenych na komplexni vliv socialniho prostre-
di. Vtomto tvodu se budeme konkrétné vénovat interperso-
nalnim a intrapersonalnim dovednostem. V odborné litera-
ture 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 so-
cialni dovednosti mohly mit v riznych kulturach a prostredich
rozdilnou podobu. Podle odborné literatury ale existuje jaky-
si kmenovy soubor dovednosti, na které se soustreduji pro-
gramy na propagaci zdravého Zivotniho stylu a Zivotni poho-
dy u déti a dospivajicich. Pro potfeby programu Unplugged,
ktery vychazi z principu vlivu socialniho prostredi, jsme pfipra-
vili nasledujici seznam takovych dovednosti a pfipojili jsme
i informace o ,normativnim presvédceni®.

Kritické mysleni

Rozhodovani

Reseni problém

Kreativni mysleni

Efektivni komuni-
kace

Vztahové dovednosti

Sebeuvédoméni
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Jedna se o schopnost objektivné analyzovat informace a zkuSenosti. Kritické mySleni muzZe
prispét ke zdravi tim, Ze nam pomuZe rozpoznat faktory, které ovliviuji nase postoje, chovani
a hodnoty, a uvédomit si tlak ze strany vrstevnik( a médi.

Napomaha konstruktivné se rozhodnout o otazkach naseho Zivota. Oblasti zdravotni prevence se
tato dovednost tyka tehdy, kdyZ se mladi lidé aktivné rozhoduji o svém osobnim zdravi na zakla-
dé zhodnoceni rliznych mozZnosti a pfipadnych nasledkd jednotlivych rozhodnuti.

Jedna se o schopnost konstruktivné se vyporadavat s problémy v nasich Zivotech. Zavazné nevy-
feSené problémy mohou zpUsobit psychicky stres a vyvolat s tim spojenou zatéz pro organismus.
Umoziuje, aby si Clovék prozkoumal rlizné alternativy a nasledky svych ¢in(, a tak prispiva jak
k rozhodovani, tak k feSeni problém0. Pomaha opustit ramec pfimych zkusenosti. | kdyZ nejsou
identifikovany zadné problémy nebo neni potfeba ucinit néjaké rozhodnuti, pomoci kreativniho
mysleni se Ize naugit reagovat na situace z kazdodenniho Zivota pfizpUsobivé a flexibilné.

Jedna se o schopnost vyjadrit se verbalné i neverbalné zplsoby adekvatnimi pro danou kulturu
a situaci. Znamena to byt schopen vyjadfit moznosti a prani, ale také to, ¢eho se Clovék obava.
MdUze také znamenat schopnost pozadat o radu a pomoc, kdyzZ je to potfeba.

Jedna se o schopnost navazovat pozitivni vztahy s ostatnimi. Tato schopnost navazovat a udrzo-
vat pratelské vztahy mizZe mit velky vyznam pro nasi duSevni i socialni pohodu. Udrzovani pozitiv-
nich vztahu s lidmi je dilezitym zdrojem socialni podpory. Soucasti intrapersonalnich dovednos-
ti je i schopnost konstruktivné vztah ukoncit.

Jedna se o poznani sebe sama, naseho charakteru (povahy), silnych i slabych stranek a toho,
co se nam libi, nebo nelibi. Rozvijeni sebeuvédoméni nam muize pomoci rozpoznat, kdy jsme ve
stresu nebo citime né&jaky tlak. Casto je to také predpoklad pro efektivni komunikaci a rozvijeni
empatickych vztah(l s ostatnimi.



Empatie

Zvladani emoci

Normativni presvéd-
ceni

nPrevence

Schopnost umeét si predstavit, co mlze zazivat jiny Clovék i v pro nas neznamé situaci. Empatie
mUzZe pomoci chapat a pfijimat ostatni, ktefi se od nas velmi odliSuji, mGze zlepsit socialni inter-
akce a podporovat starost o lidi, ktefi potfebuji péci, pomoc nebo toleranci.

Jedné se o schopnost rozpoznat emoce u ostatnich i nds samotnych, uvédomit si, jak ovliviuji
chovani, a schopnost adekvatné na né reagovat. Intenzivni emoce (jako zlost nebo litost), pokud
na né nezareagujeme odpovidajicim zplisobem, mohou negativné ovlivnit nase zdravi. Pi zvlada-
ni stresu jde o to rozpoznat zdroje stresu v nasem Zivoté a to, jak nas ovliviuji, a podniknout opat-
feni, abychom dokazali regulovat jeho miru. MiiZe to znamenat jednani s cilem redukovat zdroje
stresu (napf. provedenim zmén v nasem okoli nebo Zivotnim stylu) i ucit se se relaxovat, aby na-
péti nasledkem nevyhnutelného stresu nezpusobilo zdravotni problémy.

Jedna se o proces, kdy se vase presvédceni nebo vira v néco stane normou pro vase chovani.
Pokud takové presvédcéeni vychazi ze Spatnych nebo mylnych informaci, chovani neni adekvat-
ni. Mladi lidé ¢asto nekriticky vzhliZeji k postojum starSich teenagerl (napf. v Sestnacti kazdy
koufi haSis). Takové presvédceni se pro né stane normou a ovliviuje potom, jak se chovaji. To-
muto jevu se také fika normativni ocekavani: je to korigovani normativnich presvédceni ¢i oce-
kavani a pokus vytvaret nebo upeviovat konzervativni presvédceni o prevalenci a pfijatelnosti

uzivani drog.

Nez zacnu..

Tipy pro ucitele
(pouZito z metodiky Unplugged: Metodika pro ucitele)

Uspé&snost Vasich hodin v rdmci programu nPrevence z vel-
ké Casti zavisi na tom, jak kvalitni bude vyména nazoru a po-
citl mezi zaky ve skupiné. To je zavislé také na jejich akti-
vité a odpovédnosti. Vasi roli v tomto procesu je zlepSovat
pozitivni spolupraci a interakci mezi zaky ve tfidé. V progra-
mu je zarazena fada dynamickych metod, kdy Zaci budou
pracovat v parech nebo skupinkach. Béhem lekci budou
pracovat i na své schopnosti diskutovat a délit se o myslen-
Ky ve velké skupiné. Pripominky a tipy pro takové diskuze ve
tfidé jsou uvedeny nize.

Interaktivni trénink

Program nPrevence ma rozsah CGtyf vyucovacich lekci, aby
jej bylo mozno provést v priibéhu jednoho Skolniho roku.
Doporucujeme Vam absolvovat dvouaplldenni interaktivni
Skoleni, které jsme pro vas pripravili. Seznamite se tam s vy-
chodisky a strukturou lekci i s postoji a metodologii potreb-
nou pro praci s takovymi tématy, jako jsou osobni dovednosti
a vliv socialniho prostredi. Program nespociva jen v poskyto-
vani informaci - jeho kli¢ovou komponentou je interaktivita:
jde o to, aby Vasi Zaci spolu diskutovali.

Skupinova diskuze v kruhu

KdyzZ Zaci sedi blizko u sebe v malém kruhu, mluvi svobod-
né, intenzivnéji naslouchaji, citi se silné propojeni a zaziva-
ji mensi vzajemnou rivalitu. Pfipravte prostfedi pro diskuzi
ve formé uzavieného kruhu. Mezi Zaky by nemély byt lavi-
ce. Nejlepsi je pouzit Zidle, na kterych bézné sedavaji. Je ale
také mozné vyclenit jeden roh mistnosti a udélat tam kruh
ze stoliek. | vy jste soucasti kruhu. Nezapomente hned Gvo-
dem vysvétlit, pro¢ se bude pouzivat toto usporadani.

Poslouchejte se navzajem
Kruh ndm umoznuje Iépe se vidét a slySet. Toto rozmisténi

si také volite, protoZe Zaci se mohou ucit od sebe navzajem,
a ne jen od vas jako uditele.

Uznani (chvala)

Zaci, které pochvalite za to, Ze n&jak prispéli do diskuze,
budou ziskavat vétsi sebedlivéru, a povzbuzeni reagovat
v dalSich nazorovych vyménach. KdyzZ si Zaci vS§imnou, Ze
projevem uznani podpofi pozitivni pocity nékoho jiného, po-
roste mezi nimi pocit solidarity.

Kladeni otazek

Kladenim otazek k néfemu, co fekl jiny zZak, zopakovanim
nebo preformulovanim jeho mysSlenky si mohou Zaci Iépe
zkontrolovat, vyjasnit si nebo pochopit, co chtél fict. Je to

v podskupinovych Gkolech, na kterych budou Zaci pracovat.

Zapojte se takeé

Zapojite-li se, date tim zakam pfriklad, podpofrite aktivni par-
ticipaci, odmeénite je a ukazete, Zze po nich nechcete nic, co
sami nemate radi.

Tisi zaci

TiSi zaci se nékdy nepotfebuji verbalné vyjadfovat, proto-
Ze se poslouchanim nauci stejné tolik jako jejich extrovert-
ni spoluzaci mluvenim. Jiné déti, které z(istavaji potichu, by
se ve skuteCnosti rady zapojily, ale stydi se. Pro zapojeni
tichych zakd, ktefi se mozna stydi, mUZete pouzit nasledujici
techniku: kdo chce néco fici, zaSepta to do ucha vedle sedi-
ciho spoluzaka, ktery potom fekne, co slysSel.

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 nadbytecného. Na-
stalé ticho muZete ,zlehéit“ tim, Zze oznamite, ze ,si o tom
ted popremyslime*“, nebo tak, Zze zaujmete pozici, ze které
jde poznat, ze pravé premyslite.
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nPrevence

Pravo nic nerict

Ptate-li se na osobni zkusenosti, myslenky nebo pocity, mu-
site dat zakim moznost micet (vzdat se odpovédi). Nemu-
si jit o nic tajného ¢i dlvérného nebo néco, co by je mohlo
uvést do rozpak(l. Kazdy Zak se musi rozhodnout, kdy chce
mluvit. Jako ucitel ale ovliviujete Zaky tim, jakym zplsobem
se ptate. MuUZete jim nabidnout pfileZitost nic nefict, aby se
nemuseli nijak ,obnazovat”.

Vyhybejte se zesmésnovani

Nic¢im jinym tak spolehlivé a efektivné nevyvolate frustra-
ce a pocity ponizeni jako zesmésnovanim, at jiz verbalnim,
nebo skrytym. Kazdy uditel nevaha a zakaze, aby se nékte-
ry 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, né-
kdy pokoutnému ¢&i zaludnému, musite se vyjadfit k tomu,
co slysite nebo vidite. V takovych momentech davate sku-
piné pocit jistoty a bezpeéi, ktery potfebuje, aby mohla
fungovat jako experimentalni prostor pro nacvik socialnich
a osobnich dovednosti.

Zapojeni rodiny

Pokud zakam feknete, 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. Doporucujeme o probihajicim programu
informovat rodice.

Hodnot

V roli ucitele byste méli zodpovidat na otazky ohledné hod-
not podle svého nejlepSino védomi a svédomi. Déti chtéji
védét, co si myslite. Méli byste je ale také nechat premysilet.
Analyzovanim chovani nebo projevl ostatnich se uci zjisto-
vat, co je dobré nebo Spatné.

Podporujte diskuzi

Zkuste se dale ptat a pomahat zakiim zapojovat se do dis-
kuze. Pamatujte si, Zze tématem téchto lekci ¢asto neni
najit ty spravné 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
vyznam vas vlastni entuziasmus. Pfipravte se na aktivity
i psychicky a zkuste najit spravna slova a gesta, kterymi bu-
dete Zaky vybizet k (casti.

Cas

P¥i pilotni implementaci programu Unplugged se ukazal jako
problematicky nedostatek ¢asu na jednotlivé lekce. Pou-
ze jedna Ctvrtina metodik(, ktefi tento program realizova-
li, uvedli, Ze stihli celou lekci v ramci jedné vyucovaci hodi-
ny. V zasadé je mozné podle moznosti Skoly a tfidy rozdélit
jednu lekci na dvé vyucovaci hodiny nebo vybrat jenom né-
které Gasti lekce pro realizaci v hodiné a zbytek nechat za
domaci Ukol. Doporucujeme vSak, vzhledem k navaznos-
ti mezi jednotlivymi lekcemi, abyste vzdy realizovali ¢ast
nazvanou hlavni aktivita.

Skoleni v lekcich nPrevence

Metodiku nPrevence Ize ve Skole s Zaky pouZivat, pouze po-
kud lektor projde Skolenim, které porada Klinika adiktologie
1. LF UK nebo regionalni partnefi (seznam certifikovanych
Skolitell je mozno ziskat na vyzadani na www.adiktologie.cz,
oddil CeloZivotni vzdélavani).

Pro Skoleni v metodice uvadime hlavni diivody:
» Ucitel se uci dovednostem a ziskava informace, které
v manualu pro ucitele nejsou obsazeny.

* Nedilnou souéasti je nacvik aktivit: UCitel ma moznost
vyzkouSet si v bezpeéném prostiedi vSechny aktivity.
Tento prinos byl ugiteli, ktefi Skoleni absolvovali, pova-
Zovan za jeden z nejvyznamnéjsich.

e Ugitel se seznami s dalSimi kolegy, ktefi Unplugged
a nPrevenci délaji na své Skole, vytvari se tak nefor-
malni sit preventivnich pracovnikd, ktefi si mohou byt
navzajem prospésni.




néco menit

Nékolik slov o této lekci

Vime, Ze silné protidrogové postoje maji prokazatelny
ochranny efekt, ktery snizuje pravdépodobnost uzivani na-
vykovych latek u déti. Dobré zaklady protidrogovych posto-
ji mohou mit déti ve véku 13-15 let jiz vytvoreny, nebo na-
stal spravny ¢as zadouci protidrogové postoje budovat. Na
vystavéni solidnich zaklad( protidrogovych postojl je zamé-
fena tato lekce. Zaci se v ni také seznamuji s moZnostmi,
jak zlepsit sebekontrolu, sebedUvéru, asertivitu a jak dosah-
nout Gspéchu. Vénovat pozornost viastnim kompetencim,
co Zaci povazuji za dllezité a pro né vyznamné, je nedilnou
soucasti ucelené preventivni strategie.

Cile

Zéci:
e zjisti, Ze jsou moznosti, jak ovliviiovat (nepfiznivé
Zivotni) situace kolem sebe
* maji moznost sledovat vyjadfeni nazorl svych vrstev-
nikd
e maji moznost vyzkousSet si uhajit vlastni nazory

e budou seznameni se zakladnimi
postoji a s jejich vyznamem

protidrogovymi

e vi, Ze jsou podporovani v premySleni a Ze maji prostor
prijit s vlastnim nazorem o navykovych latkach

Metodickée tipy pro realizaci této lekce
Pokud je ve tfidé obtizné realizovat aktivity 2 a 3 zalozené
na pohybu mezi ctyfmi kvadranty, mGzete nechat Zaky sedét
v kruhu na zidlich a poloZit do jedné &tvrtiny kruhu Gtyfi listy
papiru. Podstatnym prvkem tohoto cviceni je fyzické presou-
vani se zakl na uréitou pozici. Nestaci, aby tuto pozici vyja-
drovali jen zvednutim karticky nebo ruky.
Co budete potrebovat

¢ Tabule a psaci potreby

e Pracovni list pro tuto lekci

Ctyfi listy papiru pro &tyfi kvadranty (pfiloha &. 1)

e Seznam rliznych tvrzeni (viz pfiloha ¢. 1)

Zahajeni programu
Casova dotace: 5 minut

1) Cas na zklidnéni tfidy, pfivitani a uvedeni metodiky nPre-
vence. V kratkosti vysvétlete, ze:

1. Lekce: Jak nahlizet na postoje,
socialni normy a viastni moznost

e cesetkani budou celkem Ctyfi, kazdé v délce jedné
vyuéovaci hodiny.

e tematicky je nPrevence zaméfena na prevenci navy-
kovych latek, predevSim na tabak, alkohol a konopné
drogy.

* nPrevence je zaloZzena na pfimé Gcasti vSech zakd,
nejlépe bude spolecny ¢as vyuZit tim, Ze se kazdy
zapoji a bude aktivni.

2) Pravidla pro praci ve skupiné

Pred tim, nez zacneme, rekneme si, jaka budou pravidla pro
to, abychom se navzajem ctili a poslouchali:

1. nékdo mluvi, nasloucham mu.
2. Nesméji se ostatnim ve tridé.

w

NeroznaSim mimo tfidu to, o ¢em mluvili spoluzaci
v hodiné.

Respektuji pravo ostatnich na odlisny nazor.
Sam mam pravo mit odliSny nazor.

SnaZim se chovat co nejupfimnéji.

Uznavam dohodnuty postup.

Jsem zodpovédny a dodrzuji pravidla ve tridé.

© 0N oA

. Respektuji potfebu soukromi.
10. Chci se naucit néco nového.

(Zdroj: Unplugged: Pracovni seSit prevence na Skole)

Poznamka: Mozny zplisob, jak zak(m pravidla predstavit je
zeptat se jich, zda vi o nékterych pravidlech prace ve sku-
piné, napt. Ze si neskaceme do feci... Poté mlzete doplnit
z hlediska uceni je vhodnéjsi. Mohou byt vyuZita jiz stanove-
na pravidla ve tridé.

3) Uvodni 8ast uzavrete tim, 7e 7akam sdélite:

LV prvni lekci se budeme vénovat oblasti tzv. spolec¢enskych
norem. Tato lekce prenese nasi pozornost k rozdilu mezi
vnéjsi skutecnosti a tim, jak realitu sami vnimate. Casto do-
chazi k tomu, Ze se mladi lidé domnivaji, Ze mnohem vice
jejich vrstevnik( koufi, pije a uziva drogy, nez tomu je ve
skutecCnosti. Tyto domnénky se pro nactileté stavaji normou
a soucasné tak i rizikovym faktorem z hlediska uZivani drog.
V této lekci upozornime na tento fenomén a pokusime
se zménit/napravit tato presvédéeni o normach tykajicich
se uZivani navykovych latek.“
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nPrevence

Aktivita 1: Divéra v sebe a viastni schopnosti

Casova dotace: 15 minut
ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Cil aktivity: Tato aktivita je zaméfrena na seznameni zak
s moznostmi, jak zlepsit sebekontrolu (kontrolu impulz(),
dlvéru ve vlastni schopnosti (sebedlvéru), jak Iépe zvladat
mérené prosazovat vlastni potreby (asertivita), jak dosah-
nout dispéchu a vyhnout se neispéchu.

Predem si pripravte tabuli/flipchart a rozdélte jej na Sest
¢asti - podle poctu otazek (viz nize).

Zakam sdélte:

,Nasim tGkolem bude pomoci vytvorit receptar - takovou ku-
charku, jak se Iépe kontrolovat, jak zvysit duvéru ve viast-
ni schopnosti, jak Iépe prosazovat vlastni potreby a jak
dosahnout tspéchu. Tedy nasim tGkolem bude pFijit v krat-
kém case s co nejlepSimi napady. Ja polozim otazku a nej-
lepsi napady budu psat heslovité na tabuli. A protoZe to

budu psat, nebudete vykfikovat a miuvit jeden pres druhé-
ho. Na kazdou otazku budeme mit asi jednu minutu.“

Receptar ndpadu pro sebekontrolu (kontrolu impulz():

1) Jakym zpUsobem obvykle bojujete s nudou?

2) Co délate, kdyz dostanete néjaky (kol, musite na ném
pracovat, ale pritom byste radé&ji délali néco mnohem za-
bavnéjsiho (tfeba Sli ven nebo se divali na televizi)?

Receptai napadd pro sebedivéru ve vlastni schopnosti
a_lepSi prosazeni vlastnich potreb:

1) Vzpomente si na néjaky obtiZzny Ukol, ktery se vam v po-
sledni dobé podafilo Uspésné zvladnout. Co vam pomoh-
lo tento Ukol zvladnout?

Idealni odpovédi: presvédceni, Zze to zvladnu, moznost
spolehnout se na své schopnosti, usilovna snaha/pile,
zkusenost zvladat naroéné situace, diivéra v sebe sama.

2) Jak byste poradili kamaradovi, ktery ma jit vecer s ka-
marady ven, kde se bude koufit a pit alkohol, ale on pit
nechce? Co ma kamaradam fict?

Receptai napadl pro dosaZeni Uspéchu a vyhnuti se
neuspéchu:

1) Jak se Clovék stane v Zivoté Gsp&Snym? Jaké dovednosti
by proto mél mit nebo se jim naucit?

2) Co délate, na co nebo co si myslite, kdyZ se vam néco
nedari, ale vy chcete uspét (ve Skole, sportu...)? Jak pod-
porujete vlastni snahu?
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Tipy:
Zamérte se predevSim na zpUsoby zvladani ¢i dovednosti,
které ma nebo miiZze mit kazdy z nas a kterym se Ize naudit

(vetsi pile, vytrvalost atd.). Nevénujte se pfiliS charakteristi-
kam, které jsou nam dany (napf. inteligence).

Aktivita 2: CtyFi kvadranty: Uvodni éast
Casova dotace: 5 minutt

Co budete potrebovat: Uprava prostoru, predtisténé listy
(pfiloha €. 1), izolepa

ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Cil aktivity: Cilem je zacviCit se v technice a pochopit
princip prace.

Zakum sdélte: ,V tomto cviéeni budete mit mozZnost vytvofit
si dle svého viastniho uvazeni nazor na nékteré otazky, coz
je dalezité, cheete-li si ovérit, do jaké miry vase presvédceni
odpovida skute¢nostil“

Doprostred tfidy umistéte Ctyri predtisténé listy papiru vyja-
dfujici tyto postoje:

e zcela souhlasim

e spiSe souhlasim

e spiSe nesouhlasim

e zcela nesouhlasim
Presvédcte se, Ze papiry jsou umistény dostatecné prehled-
né, aby byly vidét, kdyZ budou vSichni Zaci stat. Mély by byt
rovnéz usporadany tak, aby ,naprosto souhlasim“ bylo na-
proti ,naprosto nesouhlasim®, viz znazornéni.
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Rozdélte tfidu do Ctyf skupin, kazda skupina bude u jedno-
ho ze ¢tyf kvadrant(. Vy si mezitim nachystejte seznam rdiz-
nych vyroku. Cely postup si nejprve vyzkousejte na néjakych
nepfilis spornych vyrocich, napf. ,Zivot bez hudby by byl pek-



1. Lekce: Jak nahliZet na postoje, socialni normy a vlastni moznost néco méni

lo“ nebo ,Chtél(a) bych se naucit Iépe tandit“. Vysvétlete
zakam, aby:
e sj kazdy vyrok nejprve vyslechli,
e rozmysleli si, jaky na dané tvrzeni maji nazor, a na-
sledné

e se presunuli do oznaceného prostoru, ktery nejlépe
odrazi jejich minéni.

Po kazdém vyroku vyzvéte dva nebo tfi Zaky, aby zdUvod-
nili, pro¢ se rozhodli pro to ¢i ono stanovisko. Je samozrej-
mé dobré, kdyz diskuse probiha ve skupiné, ale snazte se
predchazet diskusi jen mezi dvéma osobami. Sami byste si
meéli zachovavat neutralitu ve vztahu k jednotlivym tvrzenim
a nazorlim na né. Pripomente tfidé, Ze pfi tomto cviceni ne-
jde o spravné ¢i Spatné odpovédi. Jde o vyjadreni vilastnich
nazord, presvédceni a postoju.

Zakim nabidnéte, e mohou mezi skupinami prechéazet,
pokud se jejich nazor zméni. Zaky, ktefi prechazi, miZete vy-
zvat, aby sdélili, proc tak ¢ini.

Spocditejte pocty Zaku v jednotlivych kvadrantech, pocty mu-
Zete napsat na tabuli.

Doporuceni: Na Gvod mUzete nejdfive vyzvat ty Zaky, ktefi
nemaji problém vyjadrit svlj nazor. Sledujte, zda jsou Zaci
soucasti skupiny, protoze tam je jejich kamarad/kamarad-
ka, nebo zda jsou soucasti skupiny z pfesvédceni.

Aktivita 3: CtyFi kvadranty: Hlavni éast
Casové dotace: 15 minut
ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Cil aktivity: Cilem je, aby si Zaci vyzkouSeli, jaké to je pred-
kladat a hajit své nazory. Lekce se zdafi, kdyz Zaci po
ukonceni vi, Ze lidé mohou mit rlizné nazory (na uzivani na-
vykovych latek), nebo jak mUZe byt nékdy sloZité presvédgit
druhého o svém nazoru.

Tato aktivita navazuje a rozviji predchozi Aktivitu 2 tim, Ze
Zaci budou ménit své pozice béhem diskuse.

Vyroky tykajici se pratelstvi

Vyberte jedno nebo dvé témata tykajici se pratelstvi, o kte-
rém si myslite, Ze bude bavit Zaky i vas.

Uvedené vyroky mohou byt pro Zaky do urcité miry kontro-
verzni. Jejich cilem je vyprovokovat diskusi. V néem jsou
dokonce mytem, proto ma smysl s vyroky a argumenty ,pro“
¢i ,proti“ pracovat a na rozpory poukazovat a snaset priklady.
Sdélte je zakim.

chceme chodit.

2. Hezci lidé si snadnéji hledaji pratele.
3. Pratelstvi mezi ,holkama“ je hlubsi nez mezi ,kluka-

“

ma*“.
4, Je dulezité, aby se vasi pratelé zamlouvali vasim
rodicam.
5. MuZete mit vice opravdovych pratel.
6. NejlepSim pritelem maze byt i rodic.
Pocitejte Zaky v jednotlivych skupinach, vysledné skoére
mUzZete napsat na tabuli.

Vyroky o navykovych latkach

Vyberte z kazdého okruhu jedno téma. Jedno tykajici se
alkoholu, jedno tabaku a jedno konopnych drog. Volte téma-
ta, o kterych si myslite, Ze budou zajimat Zaky i vas.

PocCitejte zaky v jednotlivych skupinach, vysledné skoére
mUiZete napsat na tabuli.

Pod kazdym tvrzenim jsou v zavorce pro potreby uditele uve-
dena fakta. Fakta pfedem détem neprozrazujte, jsou jen pro
potreby uditele.

Alkohol:

1. Pivo neni droga.
(Alkohol je droga - pivo je alkohol - pivo je droga.)

Yav<

(Lidé se v reakcich na alkohol mezi sebou velmi lisi. Kazdy
¢lovék na alkohol reaguje jinak. Velmi zjednoduSené plati,
Ze se zvysujici se hladinou alkoholu v krvi jsou lidé povida-

visi s Gcinkem mensiho mnoZstvi alkoholu. AvSak pri vétSim
mnozstvi alkoholu se dostavuje pravy opak a pfichazi Gtlum.
Problémem je, Ze dopredu nemusime odhadnout, kde pres-
né lezi ona hranice.)

3. Néktefi lidé se chovaji agresivné, kdyz se napiji.
(Pohotovost k agresivnimu chovani se pfi konzumaci alko-
holu jednoznac¢né zvySuje. Obecné vice nachylni jsou muzi.
Soucasné se s mnozstvim vypitého alkoholu snizuje kontro-
la chovani. Agresivné se mlze zacCit chovat nékdo, kdo za se
stfizliva vibec agresivné neprojevuje.)

4. Je snazsi se seznamit ¢i ,sbalit“ holku nebo kluka, kdyz
mas ,.trochu“ vypito.

(Pocit, Ze bez alkoholu to nezvladnu, svédéi o nizkém sebe-
si dodat odvahu. Je dobré zkusit oslovit holku/kluka bez po-
moci drog, protoze alkohol sice muZe zpUsobit uvolnéni, ale
priliSné uvolnéni mlze vést tomu, Ze ¢lovék fekne néco, co
by za stfizliva nikdy nerekl.)
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5. Alkoholikem se miiZe stat kazdy.

(U nikoho nelze zcela zarudit, Ze se nestane alkoholikem.
Existuji nicméné priciny, které zvySuji pravdépodobnost vzni-
ku nebo rychlost vzniku zavislosti na alkoholu, napf. dédic-
né priciny, traumata, Spatné rodinné zazemi, vysoka dostup-
nost a nizka cena alkoholu atd.)

6. Pivo a vino jsou v malém mnozstvi zdravé.

(Doposud neexistuje jediny opravdu presvédéivy dikaz
o zdravotni prospésnosti alkoholu v malych davkach. Jedi-
ny védecky dikaz o pozitivnim vlivu byl prokdzan u muzd
po 40. roku véku po prvnim infarktu myokardu. Nikde jinde
se doposud pozitivni Gcinek nepodafilo presvédcivé védec-
ky prokazat.)

7. Neni tézké odmitnout sklenicku alkoholu.

(V nasi spolecnosti je pfitomnost alkoholu na oslavach zcela
b&Zna. Alkohol konzumuje v&tSina dospélych obyvatel Ces-
ké republiky. Tlak okoli na pfipitek a ,pojd se se mnou na-
pit“ je znacny. Problémem je také cena alkoholickych napo-
ja - Casto jsou levnéjsi nez nealkoholické napoje. Své o tom
védi alkoholici, ktefi se rozhodli abstinovat.)

Tabak:

1. Pasivni koufreni neni nebezpecné.

(Pasivni koureni je zdravi Skodlivé. Napf. kdyZ cigareta sa-
movolné hofi, tabak se spaluje pfi nizSich teplotach a do
okoli se uvolnuji dalSi zdravi ohroZujici latky nez jen pfi kura-
kem vyfukovaném koufri. Déti jsou ohroZzeny onemocnénim
dychacich cest, astmatem, zanétem stfedniho ucha, poru-
chami mocové soustavy.)

2. ,Lehké* (light) cigarety jsou bezpecné.

(Rizika jsou stejna jako u normalnich cigaret. U kurakud je
vytvaren pouze dojem, zZe koureni lehkych cigaret je méné
Skodlivé. Kuraci lehkych cigaret mohou nabrat do plic vétsi
objem koure, vdechnout jej hloubéji, zvysSit poCet denné vy-
kourenych cigaret a koufit rychleji.)

3. Koufeni neni tak nebezpecné jako jiné drogy.

(Koureni tabaku je hlavni pri¢inou zbytecnych Gmrti na své-
té. Na nasledky koufeni umira roéné 5,4 milionu lidi, zejména
v dusledku kardiovaskularnich chorob a zhoubnych nadora.)

4. KdyZ soucasné sportuji, tak snizuji rizika spojena

s kourenim.

(Je pravdou, Ze sport prispiva k vSeobecné kondici organis-
mu. Nicméné koureni vede k poSkozenim a narusenim ¢as-
ti téla, na kterd nema sport vliv - rakovinné bujeni, chemic-
ka nerovnovaha v organismu, paradont6za a mnoho dalSich
nezadoucich dopad( koureni.)

5. Kourenim si udrzuji nizsi vahu.
(Je mnoho lepSich cest, jak si udrzovat spravnou vahu. Kou-
feni je jednim z nejvice rizikovych zplsobl kontroly hmot-
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nosti. Koureni tabaku je hlavni pfic¢inou zbytecnych imrti na
svété. Kuraci, ktefi pfestanou koufit, vice ji - konzumuiji vice
jidla o vice kaloriich. Pokud by vSak nezacali koufit, tento
efekt se nedostavi.)

6. Koureni mé uklidnuje.

(Tato Gvaha je scestna, protoze nikotin obsaZeny v tabaku
zpUsobuje neklid a bazeni po cigareté. Tedy pokud nechci
byt nervozni bez cigarety, nejlepsi je nezacit koufit.)

7. Diky koureni se vZzdy rychle seznamim s novymi lidmi
a jsem pro né pritazlivéjsi

(Tento predpoklad je chybny. V soucasné dobé je cigare-
ta ve spoleénosti stale vice vnimana jako prekazka snizu-
jici pritazlivost kufaka pro okoli. Koureni je stale vice ome-
zovano a prostor vymezeny pro koufeni cigaret se neusta-
le zmensSuje - zakazano je koufit v prostorach nemocnic,
statnich Gradd, dopravnich prostfedkd, pracovist, velké
Casti restauraci atd.)

Konopné drogy:

Yav2s

(Alkohol i marihuana jsou drogy a jsou Skodlivé. Co se tyCe
nebezpeci Umrti, u marihuany neni doloZen jediny pripad
Gamrti, kdezto v pripadé alkoholu je riziko Gmrti nebo posko-
zeni vysoké. Alkohol, prestoze je legalni, je nervovy jed, je
vice navykovy a pro organismus Skodlivy.)

2. Nevadi, kdyz si ¢lovék ob¢as zakoufi marihuanu, déla to
mnoho mych kamaradu.

(Normalni je drogy neuzivat. Skute¢nost, ze marihuanu uzi-
vaji kamaradi, jeSté neznamena, Ze je to spravné a bezpec-
né. Kazda situace, ve které odolate pokusSeni drogu zkusit,
je malou vyhrou a dava vam potrebny ¢as pro zdravy vyvoj.)

3. Ti, co koufi marihuanu, jsou vétSinou zajimavi lidé.

(Marihuanu koufi kdekdo. Tedy i zajimavi lidé. Vice zajimavych
lidi ale marihuanu nekoufi a asi ani nikdy nekoufrilo. Otazkou
také je, kdo pro néas je zajimavym &lovékem, zda vrcholovy
sportovec, astronaut ve vesmiru, nebo popova hvézda.)

4. Konopi je lécivé a jeho koufenim tedy nedélam nic
skodlivého.

(Marihuana nezadoucim zplsobem plsobi na mozek a jeho
zdravy vyvoj. Vice viz lekce 3 a 4 této metodiky. Konopi - stej-
né jako Iéky na spani - je droga. | jednorazova zkusenost
muUze (i kdyZz nutné nemusi) vést k velmi nepfijemnym sta-
vim - lzkosti, zavraté, Grazy atd.)

vavs

5. Marihuana je levnéjsi a dostupnéjsi nez jiné drogy..

(Ceny marihuany jsou rdzné v riiznych oblastech nasi repub-
liky. Nékde se dokonce marihuanou uzivatelé obdarovava-
ji. BohuZel je smutnou pravdou, Ze kdo si chce marihuanu
opatfit, opatfi si ji malymi ¢i stfednimi obtizemi.)



1. Lekce: Jak nahliZzet na postoje, socialni normy a vlastni moznost néco méni

6. Marihuana mi pomaha Iépe se soustfedit.

(Obecny Gcinek konopi ha mozek Clovéka je pfesné opac-
ny. Marihuana nezadoucim zplsobem pulsobi na pamét,
vybavnost a uéeni. Uzivani marihuany pro zvySeni vykonnos-
ti ve Skole neni dobré. Nicméné nékteré studie naznacuji, Ze
u manualnich praci kufaci marihuany vydrzi déle - otazkou
je, jaky nezadouci vliv to ma na kvalitu provedené prace.)

7. Konopi je prirodni droga, a proto je bezpecné ji kourit.

(Tvrzeni, ze pfirodni véci nejsou Skodlivé nebo jsou zdravi
prospésné, neplati vzdy. V pfirodé najdeme mnoho latek,
které jsou pro ¢lovéka jedovaté, napf. plody tisu, rulik zlo-
mocny, konvalinky vonné, snéZenky predjarni.)

Doporuceni:

Je velice dulezité, abyste uméli na tyto otazky spravné rea-
govat a odpovédét, tj. znali kontext a vhodné odpovédi na
tyto vyroky, nespravné nazory umeéli korigovat a dobre vy-
svétlit spravné odpovédi, neposilovali tak paradoxné stereo-
typ nebo chybnou informaci, ktera neodpovida realité a sou-
¢asnym znalostem.

Pokud si vyberete n&jakou z otazek, seznamte se i s ostatni-
mi, mdZete v nich najit dalsi informace. Tyto informace vam
mohou pfijit vhod a vyklad muiZete rozsifit a obohatit.

Zaver
Casova dotace: 1 minuta

Velmi kratce shriite dnesni lekci a pochvalte Zaky za spo-
lupraci.

V kostce
1. Trida byla seznamena s Gvodnimi informacemi o pro-
gramu.

2. Formou brainstormingu Zaci uvadi ddvody rozdil{
mezi mylnymi predstavami a realitou.

3. Aktivita na bazi Ctyf kvadrant( byla zaméfena na
vyjadfovani nazord ohledné hodnot a norem.

4. Individualni

5. pétna vazba a sdileni jejich vysledkd.

Cigarety
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Nékolik slov o této lekci

Mezi chlapci a divkami jsou rozdily v tom, jak jsou zranitel-
ni ¢i ohrozeni uzivanim rliznych typd navykovych latek. Jsou
mezi nimi rozdily nejen v tom, jak rychle a jak dlouho na né
drogy pusobi, jak rychle jejich t€lo drogy umi zpracovat a vy-
loucit ven, ale také v motivech, v priibéhu ¢i zvladani situa-
ci, kterym jsou pod vlivem drogy vystaveni.

Cast lekce je proto vénovana seznameni tfidy s tim, Ze navy-
kové latky jinak G¢inkuji u chlapcl a divek. Dale se lekce vé-
nuje tomu, které rizikové faktory jsou vice rizikové pro chlap-
ce a které pro divky a pro¢?

Nicméné se mize stat, ze mlady ¢lovék podlehne touze né-
jakou drogu ochutnat. Ze studii mezi mladymi lidmi vime, Ze
zkuSenost s alkoholem, tabakem nebo konopnymi drogami
ma jiz ¢ast z nich. Bohuzel i jeden experiment s drogou mUze
vést k nechténym komplikacim. PovaZujeme proto za dilezi-
té, aby mladi lidé védéli, co v takovych prfipadech mohou dé-
lat, kdyZ oni sami nebo jejich kamarad uZije navykovou latku.
Budeme se vénovat tématu, jak sniZit pfipadna rizika spoje-

V posledni ¢asti hodiny budeme vénovat prostor dovednos-
tem, jak odmitnout nabizenou sklenici alkoholu, tabakovou
nebo marihuanovou cigaretu. Dovednosti odolat socialnimu
tlaku a odmitnout drogu jsou povaZovany za dlleZitou vyba-
vu kazdého mladého ¢lovéka. Pokud se Clovék ujisti, Ze pfi
odmitani nabizené drogy se neshazuje a citi se dostatecné
sebejisté, zvySuje se pravdépodobnost, ze nepodlehne po-
kuSeni navykovou latku vyzkouset.

Cile
Z&ci se v této lekci seznami s tim:
e Zejsou rozdily mezi chlapci a divkami v pFicinach uziti
a ucinku navykovych latek.
e jak postupovat a sniZzovat rizika pokud dojde ke
konzumaci navykovych latek.
e jak odmitnout nabidnutou navykovou latku.

Co budete potrebovat
» UcCebna s tabuli nebo interaktivni tabuli.
e Pracovni listy €. 2, 3, 4, 5, 6 pro tuto lekci.
» Z&ci budou potfebovat tuzky.

Metodickée tipy pro realizaci lekce

Aktivita ¢. 1 - Pracovni list mUZete promitnout (na interak-
tivni tabuli, projektorem na sténu atd.). Pocty ZakQ, ktefi se

2. Lekce: Rozdily mezi chlapci
a divkami, zpusoby sniZovani rizik,
odmitani navykové latky

rozhodnou pro tu kterou odpovéd, mlzete zaznamenavat
rovnou na tabuli. Je vSak vhodné, aby zaci méli pracovni list
i v ruce pro snadnéjsi praci s textem.

Zahajeni
Casova dotace: 5 minut

Proved'te struénou rekapitulaci predchozi lekce. Zaky m(Ze-
te do tématu vtahnout tak, Ze je vyzvete, aby si vzpomnéli
na jakékoli jedno slovo, které jim v kontextu pfedchozi lek-
ce prislo vyznamné, a fekli je nahlas. Zaméfte se na vyra-
zy tykajici se zejména normy a vétsiny, jak je dalezité zlstat
sam sebou, jak nepodlehnout tlaku, jak je dilezité drogy ne-
zkouSet. Nevénujte vSak tomuto tématu vice nez 3-4 minuty.

Prejdéte k tématu dnesni lekce, ktera bude jina nez v lekci
predchozi. Sdélte Zakam:
,Tato lekce je rozdélena na tfi ¢asti.

V prvni ¢asti se budeme vénovat tomu, jaké jsou rozdily
mezi chlapci a divkami v uc¢inku navykovych latek.

Druha ¢éast hodiny je vénovana situacim, ve kterych dojde
k uZiti navykové latky a jak se v této situaci nejlépe zacho-
vat. Povidat si budeme také o tom, jak nejlépe sniZovat rizi-
ka pfi uziti navykovych latek.

Treti cast je o tom, proc je dobré nevyzkouset a odmitat na-
bidnutou navykovou latku. A jak to udélat, abychom se pri

X «

odmitani citili dostatec¢né silné a pohodiné.

Aktivita 1: Rozdily mezi chlapci a divkami
Casové dotace: 10 minut

ZpUsob prace: Skupinova aktivita
Pfipravte si pracovnilisty ¢. 2a 3
Cil aktivity:

Alkohol, tabak a konopné drogy obecné ucinkuji jinak na
chlapce a jinak na divky. Ocekavame, Ze seznamenim zakl
s rizikovymi faktory, které jsou davany do souvislosti s jed-
notlivymi typy navykovych latek, jim mizeme pomoci vice se
poznat. Zvysit jejich citlivost k rizikovym situacim, které Zivot
prinasi. A v konecném dusledku se vyhnout rizikovym situa-
cim a udélat spravnou volbu - vyhnout se uziti alkoholu, ta-
baku nebo marihuany.

V tabulce jsou uvedeny rizikové faktory a k nim jsou pfira-
zena zdOvodnéni. Zaci zdlivodnéni neznaji a jejich Gkolem
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bude zamyslet se nad kazdym rizikovym faktorem a rozhod-
nout, zda tento rizikovy faktor je vice rizikovy pro chlapce
nebo pro divky.

Sdélte zakam:

LV této aktivité se seznamime s tim, Ze alkohol, tabak a ko-
nopné drogy obecné UGcCinkuji jinak na chlapce a jinak na
divky. Rozdily mezi chlapci a divkami jsou také v divodech,
pro¢ chlapci a divky uzivaji navykové latky. V pracovnim lis-
tu k této lekci jsou uvedeny rizikové faktory, které jsou dava-
ny do souvislosti s uzivanim alkoholu, tabaku a konopnych
drog. Vasim ukolem bude zamyslet se nad kazdym rizikovym
faktorem a rozhodnout, zda tento rizikovy faktor je vice rizi-
kovy pro chlapce nebo pro divky.“

Zaky rozhodné& upozornéte, Ze: ,Hovofime sice o vétsim
riziku pro chlapce nebo pro divky, ale ve vétsiné pripadu

riziko plati pro chlapce i pro divky. Pouze poukazujeme na
to, Ze divky Ci chlapci jsou jesté ve vétsSim riziku nez dru-
hé pohlavil“

,Vezméte si do ruky pracovni list (divejte se na tabuli), bu-
dete se stfidat ve Cteni rizikovych faktoru. Poté, co jeden
z vas precte jeden rizikovy faktor, bude vasim Gkolem za-
myslet se nad timto rizikovym faktorem a rozhodnout se,
zda tento rizikovy faktor je vice rizikovy pro chlapce nebo
pro divky. Ja se za chvili zeptam, kdo je pro chlapce a kdo
pro divky. Zvednete ruce. Ja spocitam, kdo hlasoval pro
koho a zapiSi to na tabuli. Poté reknu spravnou odpoved’
a prectu zduvodnéni.

Do pracovniho listu si zaznacite spravnou odpovéd’ a hes-
lovité zapiSete zdtvodnéni.

Poté pujdeme k dalsimu rizikovému faktoru.“

Priciny uZivani drog pro chlapce a divky (viz také pracovni list €. 2)

Vyssi / Plati pro

Pri¢iny uzivani 3
Chlapce Divky

Zdivodnéni Zdroj

Mensi negativni reakce okoli na

Zeny popisuji, Ze okoli s vétsi nelibosti vnima uZivani

opilost X alkoholu u Zzen nez u muzu. 19
Vyhybavé chovani (piji, abych néco Je vy$8i u muzl a je spojeno jak s uzivanim alkoholu,
X . . p o s 19
nemusel) tak také s problémy, které se k piti vazou.
Piti alkoholu jako zpUsob, jak se Vice muzl neZ Zen sahne po alkoholu v tiZivé situ-
vyrovnat s trapenim a nesnazemi X aci. AvSak nervozni (neurotické) a Gzkostné (nejisté 19
a v obavach Zijici) divky spise sahnou po alkoholu.
Vice pozitivnich ocekavani pred Muzi oproti Zzendm maiji vice pozitivni ocekavani od
uzitim alkoholu konzumace alkoholu (tj. zejm. budou se |épe citit ve
X spolecnosti nebo po téle; zlepSeni sexualniho prozit- 19
ku - zde rozhodné uvést, Ze se sexualni vykonnost
pfi vétsich davkach alkoholu vyrazné zhorsuje atd.).
Piji alkohol, protoze maji nizké se- Vyzkum naznacuje, Ze divky majici problémy s alko-
bevédomi holem, mivaji ¢astéji nizsi sebevédomi. Rozdily vSak 19
nejsou jednoznacné.
Koufi tabak z ddvodu kontroly Vice divek koufi cigarety z presvédceni, ze jim to
. °r> A 7 ny, s n 2' 23
hmotnosti pomuze lépe hlidat "kila".
Pokud maiji problémy s kontrolou Muzi, ktefi maji problémy kontrolovat své chovani
chovani a zkratkovitym jednanim, X a jednaji impulzivné (zkratkovité, spontanné a divo- 19
vice uzivaji alkohol ce), vice uzivaji alkohol.
Vice uzivaji alkohol ti, ktefi vyhle- Muzi, ktefi vyhledavaji mezni zazitky (rychlou jizdu,
davaji nové a intenzivni zazitky X délaji nebezpecné véci, extrémni sporty atd.) vice 19
uzivaji alkohol.
Vice piji alkohol ti, ktefi maji zku- Tyka se vice Zen, které zazily sexualni zneuzivani. Do
Senost se sexualnim zneuzivanim velké miry vSak plati také pro muze. 19

v minulosti
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2. Lekce: Rozdily mezi chlapci a divkami, zplUsoby snizovani rizik, odmitani navykové latky

V CR je vice kufak(l tabaku mezi
tfinactiletymi

V podtu koufeni tfinactiletych se CR umistuje na
prednich mistech mezi vyspélymi zemémi. Nepatrné
vice je divek (10 %) nez chlapct (9 %).

28

V CR je vice uZivatel(l konopnych
drog mezi patnactiletymi

Obé pohlavi na tom byly pfiblizné stejné. Nicméné
chlapci (31 %) nepatrné prevaZili ve sledované skupi-
né déti nad divkami (30 %).

28

Zacinaji koufit tabak spiSe ve skol-
ském prostredi nez v prostredi
domacim

Z vyzkum0 vyplyva, Ze Skola je pro chlapce pro-
stfedim, ve kterém nejcastéji zacinaji koufit tabak,
zatimco divky zacinaji koufit predevsim v domacim
prostredi.

21

Reklama na tabakové vyrobky vice
pusobi na...

Reklamni slogany maiji vétsi vliv na divky nez chlap-
ce. U divek mj. koufeni vyvolava obraz nezavislosti
a rafinovanosti.

6, 22

Dopady uzivani drog pro chlapce a divky (viz také pracovni list €. 3)

Priciny uzivani

Vyssi / Plati pro

Zduvodnéni

Zdroj

V opilosti se chovaji vice sexualné
rizikové

Jak muzi, tak Zeny se chovaji pfiblizné stejné
rizikové (napf. udélaji néco, co by za stfizliva neu-
délali nebo by toho nasledné litovali). Obé mozZnos-
ti jsou spravné.

19

Vétsi citlivost na alkohol

Podle vSeho dochazi u Zen pfi stejném mnozZstvi alko-
holu k vétSimu naruseni poznavacich a motorickych
funkei.

19

Télesné poskozeni u alkoholu

U Zen dochazi k vétSimu poskozeni télesnych
organ( (jater, srdce a mozku) pfi stejnych davkach
alkoholu nez u muzd.

19

Chovaji se po konzumaci alkoholu
vice agresivnéji

Vice nasilné se chova po konzumaci alkoholu muzd
nez zen.

11,12,

25

Koncentrace alkoholu v Kkrvi

Zeny dosahuji vy38iho obsahu alkoholu v Kkrvi pfi
stejném mnozstvi vypitého alkoholu nez muzi.

19

V opilosti jsou ¢astéji objektem
sexualniho napadeni

Zeny jsou Gasté&ji teréem sexualniho napadeni.

19

Nezadouci vliv alkoholu na
plodnost

NeZadouci vliv na plodnost u zvySeného uzivani
alkoholu je pro obé pohlavi stejna. U Zen je vyssi riziko
poskozeni plodu nenarozeného ditéte.

19

Maji mensi aspésnost, kdyz chtéji
prestat koufit tabak

MuZi a Zeny zneuzivaji stejnou latku, ale Zeny koufi
cigarety tak, Ze natahnou do plic méné koure pfi
mensim podtu potahnuti. Zeny vice zaZivaji zlepSe-
ni nalady neZ muzi. Zeny se na tabaku stavaji sna-
ze zavislé. Proto jsou Zeny obecné méné uspésné
v odvykani.

24

Piji astéji alkohol ve vétsSim
mnozstvi

Co se tyCe béziného piti, muzi piji Castéji, vice,

a setkavaji se s nepriznivéjSimi nasledky piti.

29
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Aktivita 2: Zpusoby snizovani rizik

Casova dotace: 15 minut
Pfipravte si pracovni listy ¢. 4, 5, 6

ZpUsob prace: Prace ve skupinach, rozdélte tfidu do tfi sku-
pin. Podklady pro tuto aktivitu maji jinou podobu v manu-
alu pro ucitele, kde jsou tipy prifazeny spravné k situacim
,pred“ a ,po“. Ukolem &kt bude v pracovnich listech tech-
nikou ,spojovacky“ pfifazovat spravné tipy k situacim ,pred“
a ,po*“.

Cil aktivity:

Predpokladame, ze Zaci sami mohou pres vSechny preven-
tivni snahy navykovou latku vyzkouset nebo se mohou ocit-
nout v prostredi, kde se budou navykové latky uzZivat. Cilem
této aktivity je pfedat Zaklm zakladni informace o tom, jak

se Ize zachovat pred uzitim, béhem uziti nebo kdyz se dosta-
vi nezadouci G¢inky.

Prace s pracovnimi listy:

Podklady pro tuto aktivitu maiji jinou podobu v manualu pro
ucitele, kde jsou tipy prifazeny spravné k situacim ,pred”
a ,po“. Ukolem 7&k( bude v pracovnich listech technikou
~Spojovacky“ pfifazovat spravné tipy k situacim ,pfed“ a , po“.
Sdélte zakam:

,V pracovnich listech ¢. 4, 5 a 6 jsou uvedeny situace pred
uzitim, béhem uziti, po uziti a aZ kdyZ se dostavi neZadouci
ucinky. Situace jsou uvedeny pro alkohol, tabak a konopné
drogy. Vpravo jsou uvedeny tipy, co délat, aby navykové lat-
ky mély mensi skodlivy Gc¢inek pro toho, kdo je uZije. Vasim
ukolem bude zamyslet se nad kazdym tipem a rozhodnout,
k jaké situaci tento tip prifadit. Budete potrebovat tuZku a bu-
dete propojovat tip se situaci. Je to takova ,spojovacka“.

Dopady uzivani drog pro chlapce a divky (viz také pracovni list €. 3)

Najist se (nejlépe néceho s vySSim obsahem tuku)

Pred napitim?

Vypit vétSi mnozstvi tekutin bez obsahu alkoholu

Nepit, kdyz uzivam Iéky

Nepit na prazdny Zaludek (nala¢no)

Pit prabézné dostatek vody bez alkoholu

Redit podavany alkohol (napf. vinny stfik)

Nekombinovat s tabakem ¢i marihuanou

Nesportovat (pohyb zrychluje Sifeni drogy v téle), zvySené riziko Urazu

Béhem piti? Jist pfimérené v pribéhu

Nekombinovat s tabakem ¢i marihuanou

Nekombinovat vice druht alkoholu

Byt opatrny zejména na vice koncentrovany alkohol

sebe a situaci pod kontrolou

Pit pomaleji a sledovat svoji reakci - zpomalit a pfipadné prestat, pokud prestavam mit

Nepit vétsSi mnozstvi alkoholu na neznamém misté nebo s neznamymi lidmi

Vyvolat zvraceni

Nekourit

KdyZ je mi / nékomu zle Dat si rajéatovy dZus

z premiry alkoholu (opi- JiZ na vzduch a projit se

losti)? Pamatuj, Ze kaz-
da opilost mlZe byt

Mit nékoho pobliz ¢i si jinak Fici o spoleénost nékomu, komu divérujes

nebezpeéna a ze velké Nechodit dom0 sam/sama

mnoZstvi alkoholu mize

Nepit mineralky a sycené vody, kavu

zpUsobit kdma i smrt.

sexualnim zkusenostem)

Nenechat se doprovazet cizim clovékem domU (Ize se tak napf. vyhnout nechténym

Nechat zavolat rychlou zachrannou sluzbu pfi upadani do bezvédomi

22



2. Lekce: Rozdily mezi chlapci a divkami, zplsoby snizovani rizik, odmitani navykové latky

Co mohu udélat / poradit kamaradovi u tabaku

Rozmyslet se, zda to mohu odlozit na pozdéji

Pred kourenim tabaku?

Dat si zvykacku a pockat, zda chut neprejde

Nenosit celou krabicku, ale jen nékolik méalo kus(

Nekoufit cigarety bez filtru

Nevdechovat velké mnozstvi koure

Béhem koureni? -
Nekombinovat s alkoholem

Nesnazit se drzet frekvenci koureni s ostatnimi

Pokud je v zakourené mistnosti, aby odeSel na Cerstvy vzduch a pasivné nekoufil

KdyzZ je mi / nékomu zle?

Doplnovat nealko tekutiny

Co mohu udélat / poradit kamaradovi u konopnych drog

Nepfijimat konopi, o kterém nic nevim

Pfed koufenim konopi?

Nekoufit, pokud jsem v depresivnim nebo jiném neprijemném stavu

Nekoufit, pokud uzivam I€ky

kodlivin)

Nekoufit z vodni dymky (kouf neni CistSi, pouze je ochlazeny a do plic se dostane vice

Nekoufit smés s tabakem

Nekombinovat s alkoholem

Béhem koureni konopi?

Nekoufit vétSi mnozstvi najednou nebo rychle

zvyKly

Nekoufit neznamé vzorky, nebo kdyZ mam podezfeni na pfilis silny vzorek a nejsem na to

Nepfijimat nabidku vyzkouset jinou NL

Nekoufit na nezndmém misté s neznamymi lidmi

Najist se a napit slazené vody

Kdyz je mi / nékomu zle?

Mit nékoho pobliz, ¢i si jinak Fici o spoleénost ¢i 0 pomoc nékomu, komu dlvérujes

U Gzkostnych stavi m(iZe byt treba vyhledat Iékare

Poznamka k e-cigaretam

Nikotin je vysoce navykova droga a je nejcastéjsi pri¢inou
umrti, které se da zabranit dobrou a vhodnou prevenci - ne-
kourenim.

Pri testovani nékterych elektronickych cigaret byly zjistény
pary obsahujici znamé rakovinotvorné a toxické chemika-
lie (napriklad diethylenglykol a nitrosaminy), jakoZ i poten-
cialné toxické kovové nanocastice z odparovaciho mecha-
nismu.

UZivatelé se také vystavuji pfipadnym vyssim toxickym hla-
dinam nikotinu pfi kourenti.

Aktivita 3: Odmitani navykové latky
Casova dotace: 10 minut

ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Zakum sdélime nasledujici instrukce:

,INejlepsi ze vSeho je odmitnout nabizenou drogu, at uZ je to
alkohol, cigareta nebo marihuana. Odmitnout muze byt né-
kdy tézsi, neZ se zda, zejména tvari v tvar kamaradovi nebo
nékomu starsimu. Na odmitnuti vSak neni nic Spatného.
Spise neZ jako slaboch budes hrdinou, Ze jsi odolal/a tlaku
nekoho, kdo chce, abys udélal/a néco, co nechces, jen pro-
to, Ze to déla vétsina.

Rozdélte se do tfi skupin. Kazda skupina pfipravi scénku, ve
které bude c¢ast premlouvat druhou ¢ast skupiny, aby drogu
zkusili. Druha ¢ast skupiny si pripravi divody, pro¢ to zkusit
nechce a bude odmitat.

Jedna skupina/scénka bude mit téma alkoholu, druha sku-
pina téma cigaret, treti téma marihuany.

Mate 5 minut na pFipravu.
Pak kazda skupina sehraje scénku dlouhou priblizné 2 minuty.
Zbyvajici dvé skupiny se budou divat a vyhodnoti priibéh.“
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Zaver lekce

Casova dotace: 5 minut

Shrnuti lekce

S celou tfidou hodinu uzaviete nasledovné: ,Problémim
s kourenim, pitim alkoholu a uzZivanim drog se nejlépe vy-
hneme tak, Ze to nezkusime. Pokud vSak nastane situace,
Ze navykovou latku vyzkousime my nebo nékdo blizky, Ize
snizit rizika.

Soucasné vime, zZe drogy pusobi jinak na divky i chlapce.
Plati ale, ze drogy Skodi muzim i Zenam - o to vice pak
chlapctim a divkam ve vasem véku.“

Poznamka

MuUZete pfipojit poznamku tykajici se konkrétné metanolu,
ktery se nékdy vyskytuje u nelegalné vyrabénych lihovin.
Zvysené riziko u téchto napoju spociva v tom, Ze nikdo ne-
zna presné sloZeni obsahu lahvi s témito produkty. Pfesny
zpUsob jejich plsobeni na nds mozek je proto neznamym
faktorem, ktery miiZe mit drastické dopady. Mlzete s nimi
napft. diskutovat pribéh a dlsledky rozsahlé tzv. metanolo-
vé kauzy v Ceské republice v roce 2012.

V kostce

Z&ci se v této lekci seznamili s rozdily mezi chlapci a divka-
mi v (G¢inku navykovych latek, zplsoby snizovani rizik v pfi-
padé uZiti navykovych latek a se strategiemi odmitani nabid-
nuté navykové latky.
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mozek

Nékolik slov o této lekci

Poznatky o nasem téle jsou diky vysledkiim védeckého vy-
zkumu soustavné obohacovany. Diky technickému pokroku
mohou védci studovat, jak se vyviji a jak funguje centralni
nervova soustava, jak prirozené funguje mozek. Mame jiz
mnoho informaci o tom, jak na mozek pusobi vnéjsi vlivy
a jak na né mozek zpétné reaguje. Dnes uz mame dostatec-
né védomosti o plsobeni rdznych typl navykovych latek na
mozek mladého ¢lovéka. Tato zjisténi jsou natolik dllezita,
Ze by je méli znat uz i Zaci 7. tfid zakladnich skol a sekund
viceletych gymnazii.

V pfipadé uzivani nikotinu, alkoholu a dalSich navykovych
latek vedl pokrok v zobrazovacich technikach k pofizovani
snimk( mozku, jez odhalily mechanismy tohoto uzivani, kte-
ré nam jesté pred deseti lety nebyly znamy. Od chvile, kdy
pomoci téchto zobrazovacich technologii poprvé vyslo naje-
vo, Ze drogy maji jednoznacny vliv na éinnost mozku osob,
které je uzivaji, mame stale vice dikaz(l a stale podrobnéjsi
informace o pUsobeni drog a souvisejicich rizicich. Jedna se
o dnes jednoznacné zdokumentované riziko, jehoz si mladi
lidé doposud nejsou védomi. Ukazuje se soucasné, Zze mo-
zek déti a mladych lidi se vyviji a zraje mnohem déle, nez se
plGvodné predpokladalo.

Casné zahajeni uzivani ndvykovych latek predstavuje pro vy-
vijejici se mozek mnohem vétsi riziko, nezli je tomu u dospé-
Iého ¢lovéka. Ukazuje se, Ze vysokeé riziko neni spojeno pou-
ze s nelegalnimi drogami jako je MDMA (extaze) nebo kono-
pi, ale také s uzivanim alkoholu a tabaku. Vyvijejici se mo-
zek reaguje na tyto latky mnohem citlivéji a miZe u néj v du-
sledku jejich uzivani snadnéji dojit k riznym komplikacim
a problémam. Tim, Ze se mladi lidé o téchto skuteénostech
dovédi a za¢nou je lépe chapat, stanou se takové informa-
ce dllezitym stavebnim kamenem pfi budovani jejich doved-
nosti potfebnych k vyhodnocovani rizik.

Vysvétlit srozumitelnou cestou, jak pracuje mozek Zaka 7.
tfidy, je obtizny Ukol. Hodina je sestavena tak, aby Zaci ob-
drzeli zasadni informace srozumitelnou a atraktivni formou
v Gvodu hodiny. Zbyvajici ¢ast hodiny je uréena k tomu, aby
si Zaci interaktivnimi aktivitami nové nabyté znalosti upevni-
li a odnesli z hodiny.

Cile
Z4ci:
e ziskaji informace o tom, jak funguje lidsky mozek,

* budou schopni popsat mozné nezadouci procesy v ko-
munikaci jednotlivych ¢asti mozku a uvédomit si neza-

3. Lekce: Navykové latky a lidsky

douci vliv ur€itych navykovych latek na ¢innost mozku,

e za€nou vnimat rizika, ktera ve vztahu k fungova-
ni mozku predstavuje konzumace alkoholu, koure-
ni (i elektronickych cigaret), uzivani konopnych drog
a dalSich navykovych latek.

Co budete potrebovat

e Ucebna s interaktivni tabuli nebo mistnost s datapro-
jektorem, platnem, pocitacem s pripojenim na inter-
net, audio reproduktory

e Vizualni prezentaci ,neuroPrevence 1“ - dostupné na:
e http://youtu.be/gi16sv7XCHw

e 10- 15 listh papiru formatu A4

e pracovnilist 6. 7

Metodické tipy pro realizaci lekce

linternetova prezentace - budete s ni pracovat pfimo ve tfi-
dé napf. prostfednictvim interaktivni tabule, coZ nabizi mno-
hem vétsi komfort pro praci a nazornéjsi ukazku pro déti.

MuUzete vyuzit rizna graficka znazornéni mozku a jeho fun-
govani. Soucasné jsou na internetu (www.youtube.com)
umistény dalSi materialy, které muzete pouZit k samo-
studiu.

Je vhodné si projit podrobné celou prezentaci (http://www.
supergames.cz/online hra/1000/drogy a-mozek/) po jed-
notlivych latkach a peclivé se seznamit také s obsahem pra-
covniho sesitu pro déti. To je duleZité pro vlastni porozumé-
ni, volbu vhodné strategie, jak téma détem predstavit, pfi-
padné zodpovédét dotazy, ¢i jak promitnout tyto informace
do dil€ich aktivit a cviceni.

V ptvodnim anglickém jazyce je prezentace o Ucincich jed-
notlivych navykovych latek napr: na:
http;//learn.genetics.utah.edu/content/ addiction/ mouse/;
http;//uwtv.org/watch/laRaENvn6p0/

MUZete také pfipadné pozadat o spolupraci nékterého z ko-
legli ve Skole s aprobaci z biologie nebo chemie, ktery by dé-
tem pred hodinou v ramci vyuky svého predmétu vysvétlil od-
bornéjsi aspekty této problematiky. Podstatné vSak je, Ze vét-
Si ¢ast lekce by méla byt vénovana zejména diskusi a inter-
aktivnimu zpracovani informaci uvedenych v ramci Aktivity 1.

Je vhodné si pripravit video také na USB Klici, aby se pre-
deslo problémim pfi selhani pfipojeni k internetu ¢i jiné
technické zavadé.
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Zahajeni
Casova dotace: 5 minut

Proved'te struénou rekapitulaci pfedchozi lekce. Zaky m(zZe-
te do tématu vtahnout tak, ze je vyzvete, aby si vzpomnéli
na néjaké jedno slovo, které jim v souvislosti prfedchozi lek-
ce prislo vyznamné, a nasledné je fekli nahlas. Zamérte se
na vyrazy tykajici se zejména rozdilll mezi chlapci a divkami
v Gcincich drog ¢i odmitani. Nevénujte tomu vSak vice nez
3-4 minuty.

Prejdéte k tématu dnesni lekce, ktera bude jina nez lekce
predchozi. Zakam sdélte: ,Tato lekce je o tom, jak pfirozené
pracuje mozek. Mame mnoho informaci o tom, jak na mo-
zek pusobi vnéjsi vlivy a jak na né mozek zpétné reaguje.
Dnes jiz mame dostatecné védomosti o plsobeni riznych
typu navykovych latek na mozek mladého ¢lovéka. “

Upozornéte zaky na skutecnost, Ze informace o téchto pro-
cesech v mozku jsou relativné nové a jesté pred nékolika
lety nebyly béZzné znamy. Soucasné v této souvislosti v lekci
otevieme otazku vyvoje a zrani mozku a duisledkd s tim spo-
jenych, tj. jeho vySSi miru citlivosti a zranitelnosti.

Aktivita 1: Internetova prezentace - Jak fun-
guje mozek 1

Casova dotace: 10 minut

Internetova prezentace je umisténa na internetu pod nasle-
dujicim odkazem: http://youtu.be/gi16sv7XCHw

VSe si pfedem dobie pripravte, at technika pracuje, jak ma,
internetové pripojeni je dobré atd.

Odkaz prepiste do internetového prohlizece (doporucujeme
Google Chrome nebo Firefox; nejméné vhodny je prohlize¢
Internet Explorer.

Vhodné je také prezentaci stdhnout na pamétové zafizeni
(USB kli¢ neboli ,flashku®).

V pripadé potreby nevahejte kontaktovat kolegu, ktery poCi-
tacdim rozumi.

linternetova prezentace je dllezZitou ¢asti lekce, protoze dal-
Si aktivity v hodiné vychazi z informaci uvedenych na videu.

Instrukce:

Ujistéte se, Ze vSichni zZaci dobre vidi i slySi zvuk.

Z&kim sdélte, aby davali pozor, 7e aktivity ve zbytku hodiny
budou vychazet z toho, co uvidi a uslysi.

Pustte zakim internetovou prezentaci ,neuroPrevence 1*.
Aktivita 2: Hra na neurony

Casova dotace: 10 minut

26

ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Méjte pfipravenych 10-15 papirG (podle velikosti tfidy) -
mUzZete pouZit i potiSténé a nepotiebné papiry.

Sdélte zakam:

,Prostrednictvim mozku uréujeme, zda vykro¢ime dole-
va nebo doprava. KdyZ nas napr. boli bficho, uvédoméni si
tohoto pocitu bolesti ve skuteCnosti prichazi také z nase-
ho mozku. Jiz vime, Ze jednotliva sdéleni cestuji mozkem
od jedné nervové bunky - neuronu k druhé nervové bunce

- neuronu pomoci chemickych latek, které jsou télu viast-
ni - pfenasecu, tzv. neurotransmiteru.“

,Dnes jste se dovédéli, Ze neuron je nervova bunka, ktera vy-
tvari elektricky impulz. Ten se vysokou rychlosti vede pres sy-
naptické spojeni k dalSimu neuronu. Neurotransmitery (pre-
nasece) jsou latky zajistujici komunikaci mezi neurony navza-
jem, tj. pfedani informace mezi vice neurony pres Stérbiny
mezi zakoncenimi neuronu. Tato komunikace je zajistovana
prostrednictvim velice nepatrného mnoZstvi neurotransmite-
ri. Nase télo produkuje nékolik typt chemickych latek, které
se podili na zajisténi vzajemného dorozumivani mezi neurony
prostrednictvim téchto neurotransmiterd.“

,V této aktivité si budeme hrat na neurony - nervové bun-
ky - a jako neurony se budeme mezi sebou dorozumivat.“

A. Vytvoreni neuronu

Vyzvéte zaky, aby vytvofili neuron:

1. Reknéte 7akim, aby sestavili p&ti aZ Sestilenné sku-
pinky, ve kterych se Zaci seradi vedle sebe a drZi se za
ruce. Pfedposledni Zak drzi posledniho Zaka za rame-
no tak, aby mél posledni Zak ruce volné.

2. Navzdalenost cca. 30 centimetrl od posledniho Zaka
s volnyma rukama Zaci sestavi druhy neuron. Prvni
Zak v fadé ma volnou jednu ruku (predstavuje recep-
tor), druhou drZi spoluzaka vedle sebe za rameno. Na
konci neuronu je opét zak, ktery ma volné obé ruce.

3. Vytvorite celkem tfi az ¢tyfi neurony (podle poctu zaku
ve tfidé). Neurony mohou byt r(izné dlouhé a mohou
byt tvofeny rliznym poctem zaku.

4. Poslednim zakim kazdého neuronu - predstavuji sy-
naptické vacky - dejte do obou volnych rukou néko-
lik do kulicky zmackanych papird - to budou neurot-
ransmitery.

5. Jeden zak musi zlstat sdm a bude blizko posledniho
neuronu. Tento Zak bude délat ¢innosti, které bude
ucitel zadavat.

B. Jak pracuje mozek
1. Reknéte 74kim, Ze: ,Nyni mdme postavenou sit ner-
vovych bunék v mozku. Ted si ukazeme, jak mezi
sebou komunikuji neurony a jak se Sifi informace
v mozku.*“

2. Uditel si stoupne na zacatek a détem sdéli, ze bude
zadavat povely a Zak na konci celé sité bude délat po-



3. Lekce: Navykové latky a lidsky mozek

vely pouze tehdy, pokud se k nému dostane informa-
ce v (impulz).

3. Reknete nahlas jeden z poveld (mdzZe jej slySet i 7ak
na konci celé sité, ktery ma povel vykonat). Povely mo-
hou byt napfr.:

a. Slysis, jak se Té nékdo pta: Rekni svoje jméno.

b. Néco Ti spadlo na zem a chces to zvednout:
Udélej drep.

c. Vidis mola: Tleskni a zkus jej chytit.

d. Vidis pani ucitelku: Hezky pozdrav.

4. Elektricky impulz v neuronu se povede tak, Ze Zaci bu-
dou jemnym stiskem ruky predavat impulz dal od prv-
niho v radé postupné k poslednimu.

5. AZ impulz dojde k poslednimu Zakovi na konci sy-
napse, ten opatrné zlehka hodi neurotransmiter (pa-
pirovou kuli¢ku) do volné ruky Zakovi (ktery predstavu-
je receptor), ktery je zacatkem druhého neuronu.

6. Takto se zprava Sifi vSemi neurony a az dojde k Zzako-
vi na konci. Teprve ted bude Zak na povel reagovat.

C. Co se déje, kdyZ neurony spolu nehovori?

1. Uklidnéte déti a feknéte jim, Ze nyni bude receptor tre-
tiho neuronu obsazeny a neurotransmiter se nedosta-
ne na misto urceni. Treti neuron tak nebude moci pre-
nést impulz dale do cile.

2. Zakovi (receptor) z tfetiho neuronu dejte do volné ruky

nepomackany list papiru - obsadite tak receptor tre-
tiho neuronu.

3. Opakujte body B.2-B.4.

4. AZ mezi druhym a tretim neuronem ma dojit k predani
neurotransmiteru, neurotransmiter se na receptor tre-
tiho neuronu nem(ize navazat. Impulz se nesifi dale.

5. Posledni Zak, ktery ¢eka na povel, nedéla nic - impulz
se k nému nedostal

MuUZete vénovat kratky ¢as, pokud néjaky zbyl, reflexi poci-
0, otazkam atd.

Aktivita 3: Jak nikotin, alkohol a THC pusobi
na nas mozek

Casové dotace: 15 minut
ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Méjte pripravené pracovni listy v poctu zakl ve tfidé - pra-
covni list €. 7.

Z&kim Feknéte: ,V této aktivité se rozdélite do tFi skupin.
Kazda skupina dostane listeCek, kde bude napsany nazev
jedné drogy. ListeCek neukazujte dalSim skupinam. Bude-
te predvadét tcinky drogy, ktera je na listeCku. Zbyvajici dvé
skupiny budou hadat Gcinky drogy, kterou predvadite.“

Z&ky rozdélte do tfi pFiblizné stejné velkych skupin. TFi skupi-
ny rozesadte to tfi rohU ucebny. Rozdejte kazdé skupiné na-
hodné listecky.

A. Co délaji drogy v mozku

VSem zaklm ve skupinach feknéte, Ze nasledujici informa-
ce mohou vyuzit ve svych scénkach. Rozdejte zakim pra-
covni list s popisem hlavnich G¢ink( alkoholu, tabaku a ko-
nopnych drog (viz pracovni list €. 7).

Alkohol
e Zplsobuje, Ze neurony mezi sebou “nemluvi~ - alko-
hol brani vyplavovani aktivacnich neurotransmitert do
prostoru mezi nervovymi bunkami. Ale zaroven zpUso-
buje ve velkém mnoZstvi vyplaveni tlumiciho neurot-
ransmiteru.

e Proto je Clovék ¢asem utlumeny, je obtizné se ucit no-
vym vécem. Po uziti vétSiho mnoZstvi alkoholu si ¢lo-
vék hlre pamatuje. Po velkém mnozstvi alkoholu si
nepamatuje vlbec nic.

Konopné drogy

¢ (narozdil od alkoholu) neurony jsou aktivni a mezi se-
bou " Zivé hovofi® - dokonce i mezi bunkami, které
mezi sebou normalné nekomunikuiji.

* Proto pod vlivem KD se Clovék mUze vice smat, mo-
hou jej napadat neobvyklé véci, hlQife si pamatuje,
pozdéji ten den je Clovék vice unaveny a treba i vice ji.

e THC nezadoucim zplUsobem pUlsobi nejen na pamét,
ale ovliviiuje také rovnovahu a fizeni pohybu.

Tabak
¢ Nikotin napodobuje Uc¢inek neurotransmiteru acetyl-
cholinu, ktery je bézné pritomny v téle a obsazuje re-
ceptory tak, Ze se na né acetylcholin nemuze navazat.
e Zatimco si télo dobre poradi s odbouranim acetylcho-
linu poté, co jiz neni v mozku zapotrebi, nikotin tak
rychle odbourat neumi.

B. Prehrani scénky

Zadejte Zaklm instrukci, at:

1. sestavi dva nebo tfi neurony o minimalné dvou Zacich
(je to mala verze predchozi aktivity).

2. pripravi scénar (max. 5 minut), co a jak budou pred-
stavovat.

3. samotné hrani scénky trva priblizné jednu minutu
pro jednu skupinku. Nechte odehrat scénky vSech tfi
skupin.

C. Hadani, o kterou drogu Slo

Nechte zaky hadat, Ucinky jaké drogy kazda skupina pred-
vedla? (,Podle ¢eho jste hadali?*)
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Ptejte se pro¢? MliZete se zeptat také té€ch, co predvadéli,
co jim $lo snadno a co obtizné? (Cas: cca 3 minuty celkem).

MuUZete vénovat kratky ¢as, pokud néjaky zbyl, reflexi poci-
tU, otazkam atd.

Zaver
Casova dotace: 5 minut

Individualni zpétna vazba

VVyzvéte zaky, aby za domaci kol doplinili véty ve svych pra-
covnich listech:

,Pred touto lekci jsem nevédél (a), ze...“

»Rad bych se dozvédél (a) néco vic o...”

Shrnuti lekce

S celou tfidou hodinu uzavrete nasledovné: ,Koureni, piti al-
koholu a uzivani drog ptsobi na muj mozek. K tomu, aby
mozek dobre pracoval, nepotrebuje drogy. K tomu, abych
se citil dobre, si mtzZu zasportovat, precist si hezkou kniz-
ku nebo byt s milym ¢lovekem.“ Cilem je tfidu informovat
o zdravych alternativach traveni volného ¢asu.

V kostce
Z&ci se seznami s fungovanim neuron(l a neurotransmiterd.

Ve skupinach demonstrujte rozdily v chovani za pfirozenych
podminek a za podminek ovlivnénych uzitim rliznych navy-
kovych latek a rlizného mnozstvi téchto latek.
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4. Lekce: Vznik zavislosti
a vyhodnoceni rizik pro mozek
mladého clovéka

Nékolik slov o této lekci

Opét nam jde o to, vysvétlit zakiim srozumitelnou cestou,
jak pracuje mozek. Podobné jako predchozi hodina je i tato
sestavena tak, aby Zaci obdrzeli zasadni informace srozu-
mitelnou a pfitazlivou formou v Gvodu hodiny. Zbyvajici ¢ast
hodiny je ur¢ena k tomu, aby si Zaci interaktivnimi aktivitami
noveé ziskané znalosti upevnili a odnesli z hodiny.

V této lekci navazujeme a rozvijime informace z pfedchozich
lekci. Za vyuZiti graficky zpracovaného tématu stru¢né pred-
stavime, jak v mozku dochazi ke vzniku zavislosti, pro¢ je
mozek mladého ¢lovéka zranitelngjsi, kdyz uziva drogy.

V interaktivni ¢asti hodiny se budeme vénovat napf. téma-
tlm: proc je pro nékteré lidi velmi obtizné prestat koufrit, pit
alkohol nebo uzivat jiné drogy? Zbyvajici ¢ast hodiny bude
zamérena na téma vyvoje mozku, jeho zrani, i vysSi citlivosti
a zranitelnosti u mladého ¢lovéka a srovnani s mozkem ¢lo-
véka dospélého.

Cile
Zéci:
e ziskaji informace o tom, jak vznika a jak se prohlubu-
je zavislost,

» ziskaji informace o plsobeni drog na mlady, vyvijeji-
ci se mozek,

* budou schopni jednoznacné popsat, jak uzivani drog
nezadoucim zplsobem pusobi na mozek,

e budou mit vytvofeny silnéjsi protidrogové postoje.

Co budete potrebovat

e Ucebna s interaktivni tabuli nebo mistnost s datapro-
jektorem, platnem, pocitatem s pfipojenym na inter-
net, audio reproduktory

e Vizualni prezentaci ,neuroPrevence 2“ se znazorné-
nim struktury a ¢innosti mozku a vlivu navykovych
latek na jeho ¢innost - dostupné na:

http://youtu.be/OH8W4gJlsxY0

*  Kopii vyobrazeni ¢asti mozku z pfilohy, kterou budete
moci prekreslit na tabuli,

e pracovni list ¢. 8
e Dost prostoru, aby si zaci mohli vytvorit vétsi kruh

Zahajeni
Casova dotace: 5 minut

Zacnéte zopakovanim tématu z predchozi lekce. Pfipomen-
te, Ze: ,pusobeni drog na nas mozek zplsobuje zmény v &in-
nosti neurotransmiterti (nervovych prenasecu), které se
podili na prenaseni informaci mezi tisici neuronl v moz-
ku. Uginné latky obsaZené v drogach se dostavaji do krve
a v krvi se dostavaji az do mozku, kde ovliviuji béZnou ¢in-
nost neurotransmitera.

V dnesni lekci se na ¢innost mozku podivame jesté z jiného
pohledu. Seznamime se s tim, jak vznika zavislost. Vénovat
se budeme také tomu, Ze mozek mladého ¢lovéka je mno-
hem zranitelnéjsi, protoZe se stale vyviji.“

Aktivita 1: Internetova prezentace - Jak
funguje mozek 2

Casova dotace: 10 minut

Internetova prezentace je umisténa na internetu pod nasle-
dujicim odkazem:
http://youtu.be/OH8WA4gJsxYO0

VSe si predem dobre pripravte, at technika pracuje, jak ma,
internetové pfipojeni je dobré atd.

Odkaz prepiste do internetového prohlizece (doporuéujeme
Google Chrome nebo Firefox; nejméné vhodny je prohlize¢
Internet Explorer.

Mozné je také prezentaci stdhnout na pamétové zarizeni
(USB kli¢ neboli ,flashku“). V pfipadé potfeby nevahejte kon-
taktovat kolegu, ktery pocitaélm rozumi.

Internetova prezentace je dlezitou ¢asti lekce, protoze dalsi
aktivity v hodiné vychazeji z informaci uvedenych ve videu.

Instrukce:
Ujistéte se, Ze vSichni Zaci dobre vidi i slysi zvuk.

Z&kim sdélte, aby davali pozor, 7e aktivity ve zbytku hodiny
budou vychazet z toho, co ted uvidi a uslysi.

Pustte zak(im internetovou prezentaci ,neuroPrevence 2“.

Aktivita 2: Vznik zavislosti — systém odmén

Casova dotace: 15 minut

ZpUsob prace: Skupinova aktivita
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Potfebujete pracovni list ¢. 8

Sdélte tridé, Ze: ,...mozek se sklada z riznych casti a ty pini
rtzné ulohy. SloZitéjsi ¢innosti mozku (napf. jizda na kole
nebo uceni) jsou vZdy vysledkem souhry vice dilich ¢asti
mozku. V Uvodni ¢asti videa byly vyobrazeny ¢asti mozku,
které jsou soucasti centra odmény. Systém odmény je spo-
luzodpovédny za to, Ze se opakované vracime k rtiznym ¢in-
nostem. V pfipadé navykovych latek vime, Ze nam sice mo-
hou prinaset okamzité uspokojeni (spojené s prijemnou ob-
luzenosti), ale z dlouhodobého hlediska - kdyZ drogy uZiva-
me opakované - nam skodi.“

Zadejte Zakm pokyny pro tuto aktivitu:
,Nejdrive vam pustim c¢ast videa o centru odmén, na které
jsme se jiz divali.
Po jeho skonceni se co nejrychleji rozdélite do péti skupin“
(nebo Sesti skupin dle poCtu Zaku).
,Kazda skupina bude mit za tkol do pracovniho listu ¢. 8
vlastnimi slovy popsat, jak pracuje systém odmén. Budete
na to mit presné 4 minuty.
Nejde o to, mit tam odborné pojmy, ale umét vlastnimi slovy
a priléhavé napsat, na jakém principu systém odmén pracu-
je. Psat na papir bude jeden ¢lovék, kterého si zvolite a kte-
ry umi hezky psat. NeZ zaCnete pracovat a psat, nakreslite
na papir jednoduchy obrazek (tfeba auto, kytku, slunce, le-
tadlo, diim, cokoliv).
Po uplynuti ¢tyf minut papir s popisem a obrazek predate mé.
Ja rozdélim jednotlivé popisy systému odmén, které vytvori-
ly jednotlivé skupiny a to tak, Ze Zadna ze skupin nebude mit
popis, ktery sama psala.
Pak vZdy jeden zastupce za skupinu precte pred ostatnimi
popis jiné skupiny. Nebudeme uvadeét, od které skupiny po-
pis pochazi.
Po skonceni vSech prezentaci bodové (od 1 do 5) zbyvajici
skupiny ohodnoti kaZdou z prezentaci podle toho, jak prilé-
havy a srozumitelny popis systému odmén byl.
Pocet bodu zaznamenam. Skupina, ktera je autorem popi-
su, hlasovat u svého textu nebude. Vyhrava ta skupina, kte-
ra ziska nejvice bodd.“
Aktivita v krocich:

e Sdélte zakim instrukce.

» Pustte video - stopaz: 0:50 - 3:25.

» Po skonéeni videa zadejte instrukci k co nejrychlejsi-

mu rozdéleni do skupin dle poctu zaku.

* Rozdejte pracovni listy, do kterych skupiny vlastnimi
slovy popisi, jak funguje systém odmén. At pise jen je-
den Zak ze skupiny.

* Pfipomente oznadit pracovni list libovolnym obrazkem.

e Presné po 4 minutach vyberte a prerozdélte pracovni
listy do jinych skupin.

e ViZdy jeden zastupce za skupinu ¢te pred ostatnimi
zpracovany popis jiné skupiny. Neuvadi se, od které
skupiny popis pochazi. (Pokud to vSak Zaci vyzradi, ne-
vadi, toto neni jadro aktivity.)

30

» Po skonceni vSech prezentaci zbyvajici skupiny ohod-
noti body kazdou z prezentaci podle toho, jak pfiléha-
vy a srozumitelny popis systému odmén byl. Skupina,
ktera je autorem popisu, nehlasuje.

e Pocet bodul (od 1 do 5) zaznamenejte.

* Vyhrava ta skupina, ktera ziska nejvice bodu.

e Pozn.: Neni Spatné, pokud skonéi vSechny skupiny
s plnym nebo stejnym poctem bodd - pak jsou vité-
zi vSichni.

¢ | pokud popis nedopad! GpIné dobre, urcité si nechej-
te Cas na popis systému odmén - viz nize.

Vlastni popis systému odmén:

Po vyhlaseni vysledkl zakim sdélte, Ze shrnete, co je to sys-
tém odmeén. Peclivé cely mechanismus vysvétlete a ovérte
si, Ze Vam zaci rozumi a Ze tedy rozumi zakladnimu principu
tohoto efektu plsobeni drogy na organismus:

,Systém odmén se ridi pravidlem prijemnych (libych) pocitti
- kdyZ nam néco déla dobre, mame chut tyto ¢innosti opa-
kovat. Ci jinak FeGeno, kdyZ se nam néco nelibi nebo nam
Skodi (napf. spaleni se o horka kamna) - neopakujeme ta-
kovou ¢innost a pokousime se ji nedélat. Ale kdyZ nam néco
déla dobre (chut ¢okolady nebo jizda na kole) - radi tyto
zaZitky opakujeme.“

A muZete pokracovat: ,U drog se to ma tak, Ze prinaseji
prijemné pocity snadnéji, rychleji a ve vétsi sile neZ pfiro-
zeny podnét. Prirozenym podnétem, po kterém se citime
dobrfe, muze byt tfeba béh nebo Ze dostaneme dobrou
znamku ve Skole.“

»A nyni pozor! Centrum odmény je vyvojové stary mozko-
vy okruh, ktery se Fidi pravidlem - CHCI ODMENU HNED,
DUSLEDKY ME NAZAJIMAJI! Tento mozkovy okruh timto
zplisobem dava prednost droze, ktera je ve své podstaté
pro mlady mozek skodliva, pred lepsimi a zodpovédnéjsi-
mi zpiisoby zabavy, jeZ nakonec vedou ke stejné dobrym
nebo lepsim pocitiim.“

Dodatek:

V pfipadé, Ze vam zlistane trochu ¢asu (staci i 2 minuty),
zeptejte se celé tfidy na:
e priklady vhodnych véci, situaci, které jsou upevhova-
ny systémem odmeén.
e priklady nevhodnych véci, situaci, které jsou upevno-
vany systémem odmén.

Pro kazdou odrazku staci priblizné tii priklady.
Vyzvéte zaky, aby uvadéli priklady, jak si mizeme udélat
dobrou naladu bez drog. Napf. sport, Cetba zajimavé knihy,

hra na hudebni nastroj, navStéva muzea/koncertu, setkani
s kamaradem/kamaradkou atd.

Vyzvéte Zaky, aby uvadéli pfiklady nevhodného navozova-
ni dobré nalady, kterda mUze byt navykova. Napf. nadmér-
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né hrani pocitaovych her, tetovani, nadmérné nakupova-
ni, zavislost na internetu, nadmérny pfijem potravin (buli-
mie) nebo opak (anorexie), sazeni, pfilisné obétovani se pra-
ci (workoholismus), extrémni rizikové sporty atd.

Aktivita 3: Drogy a mozek mladého clovéka

Casové dotace: 10 minut
ZpUsob prace: Skupinova aktivita

Cil aktivity: Cilem aktivity je privést zaky k zamysleni nad ve-
kovymi omezenimi uzivani drog a pomoci zakim zafixovat si
informace uvedené na edukaénim videu.

Zakam sdélte: ,Za chvili rozdélime tfidu na dvé poloviny. Ja
budu Fikat véty, které se vztahuji k navykovym latkam - al-
koholu, tabaku a konopnym drogam. Jedna polovina tridy
bude mit za tkol uvadét duvody ,pro“a druha polovina tridy
duvody ,proti“ jejich uzivani. Po chvili se strany obrati a prv-
ni polovina tridy, ktera fikala divody ,pro“ bude Fikat diivody
Lproti“ a u druhé poloviny tfidy naopak. Duvody budu psat
heslovité na tabuli. A protoZe to budu psat, nebudete vykri-
kovat a mluvit jeden pres druhého, ale v uvadéni divodu se
budou skupiny stfidat. Po nékolika minutach se na seznam
podivame a frekneme si k nému vice.“

Vyroky

1. Jak se budu citit, kdyZ budu kourit cigarety?

2. Klady (vyhody) a zapory (nevyhody) koureni v mém
véku? (Jaké byly divody zavedeni vékové hranice za-
kazujici prodej alkoholu mladsim 18 let? A naopak,
pro¢ by méla byt tato hranice zrusena?)

3. Jaké jsou klady (vyhody) a jaké jsou zapory (nevyho-
dy) koureni marihuany v mém véku?

Aktivita v krocich:
e Rozdélte tfidu na dvé poloviny.

e Pfectéte vyrok a dejte prostor pro uvedeni divodi
u obou skupin.

e Z toho, co Zaci fikaji, piSte na tabuli pouze (idealné
jednoslovna) klicova slova, tj. podstatna a pfidavna
jména ¢i slovesa nesouci hlavni vyznam (napfr. Skodli-
vé, cool, ubohé atd.). Zakim ale nenapovidejte.

* Na jednu stranu nebo ¢ast tabule piste ddvody ,pro*
a na druhou ,proti“

e Po jedné aZ dvou minutach shrite, co je v heslech na
tabuli. Hesla také muzete spoditat (Ize ocekavat, ze
vice divod(l bude ,proti“ nez ,pro“).

Zaver
Casova dotace: 5 minut

Z&ci se posadi zp&t na sva mista. Pfipomefite jim, Ze mozek
roste a vyviji se. Vysvétlete, Ze:
.Mozek je velmi citlivy na neZadouci vnéjsi vlivy. Pokud

bu,mozek je velmi citlivy na neZadouci vnéjsi vlivy. Pokud
budeme uzivat alkohol, tabak, konopné ¢i jiné drogy, v moz-
ku dochazi ke zménam, které vedou k vytvoreni zavislosti.
Zavislosti na drogach se velmi tézko zbavuje - néktefi lidé
se zavislosti nezbavi nikdy.“

DulezZité casti mozku se vyvijeji aZ do dospélosti. KdyZ jsme
mladi, nejsme jesté schopni nase nazory na lidi kolem nas
dobre utridit a Cinit prislusna rozhodnuti. V rané dospélosti
uZ toho schopni jsme, protoZe nas mozek je zralejsi a muze
Iépe vyhodnocovat pfislusné souvislosti. Dochazi totizZ k lep-
Simu predavani jednotlivych informaci, zdokonalovani dil-
¢ich funkcei a jejich lepsi koordinaci.“

Zeptejte se zaku, kdy si mysli, ze lidsky mozek dosahuje Upl-
né zralosti. Spravna odpovéd je ve 20-24 letech (viz obra-
zek v pracovnim sesité a e-learningova opora). Z toho divo-
vykové latky v mladém véku, nebot tim dochazi k naruseni
vyvoje mozku.

Individualni zpétna vazba

Vyzvéte Zaky, aby za domaci UGkol doplnili véty ve svych
pracovnich listech:

,Pred touto lekci jsem nevédél(a), ze...”

»Rad bych se dozvédél (a) néco vic o...”

Shrnuti lekce

Lekci a cely program nPrevence mizZete zakonCit stejné,
jako bylo uvedeno na edukacénim videu z této lekce: Neubli-
fe a kvalitné jez, dopravej si dostatek spanku a méj rad lidi
i svét kolem sebel

V kostce

Lekce byla vénovana tématiim:
1. vzniku zavislosti na drogach,
2. vyvoji mozku a vlivu uzivani drog na mozek mladého
Clovéka.
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Priloha ¢.1: Pracovni listy

Seznam pracovnich listl

Prilohy

CGislo
pracovniho Nazev prilohy Aktivita Lekce
listu
e Aktivita 2: Ctyfi kvadranty: Uvod- 1. Lekee: Jak nahlizet na
1 Kvadranty - predtisténé listy ni st postoje, socialni normy
a vlastni vliv néco ménit
2 Pfi¢iny uzivani drog pro chlapce a divky
Aktivita 1: Rozdily mezi chlapci
a divkami
3 Dopady uZzivani drog pro chlapce a divky
Co mohu udélat / poradit kamaradovi 2. Lekee: szdily mezoi
4 u alkoholu chlapci a divkami, zplisoby
snizovani rizik, odmitani
. . L navykové latky
5 Co m9hu udélat / poradit kamaradovi Aktivita 2: Zplisoby snizovéni
u tabaku ..
rizik
6 Co mohu udélat / poradit kamaradovi
u konopnych drog
7 Co délaif drosy v mozku Aktivita 3: Jak nikotin, alkohol 3. Lekce: Navykové latky
) gy a THC pusobi na nas mozek a lidsky mozek
. ) 5 Aktivita 2: Vznik zavislosti - 4. Lekee: Vznik zavislosti
8 Jak funguje systém odmeén ) - a vyhodnoceni rizik pro
systém odmeén PR
mozek mladého Clovéka
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Zcela
souhlasim



PFilohy

Spise
souhlasim



Spise
nesouhlasim



Prilohy

Zcela
nesouhlasim



nPrevence

Pracovni list ¢.2
Priciny uzivani drog pro chlapce a divky

Oznac krizkem, zda tvrzeni plati vice pro chlapce nebo pro divky. U nékterych tvrzeni Ize oznacit jak
divky, tak chlapce.

vy

Plati / Vyssi pro
Pri¢iny uzivani Zdavodnéni
Chlapce Divky

Mensi negativni reakce okoli na opilost

Vyhybavé chovani (piji, abych néco nemusel)

Piti alkoholu jako zpUsob, jak se vyrovnat
s trapenim a nesnazemi

Vice pozitivnich oéekavani pred uZitim
alkoholu

Piji alkohol, protoze maiji nizké sebevédomi

Koufi tabak z ddvodu kontroly hmotnosti

Pokud maiji problémy s kontrolou chovani
a zkratkovitym jednanim, vice uzivaji alkohol

Vice uZivaji alkohol ti, ktefi vyhledavaji nové
a intenzivni zazitky

Vice piji alkohol ti, ktefi maji zkuSenost se
sexualnim zneuzivanim v minulosti

V CR je mezi tfinactiletymi, ktefi piji alkohol
1x tydné

V CR je vice kufak(l tabaku mezi tfinactiletymi

V CR je vice uZivateld konopnych drog mezi
patnactiletymi

Zacinaji koufrit tabak spisSe ve Skolském
prostredi nez v prostfedi domacim

Reklama na tabakové vyrobky vice plsobi
na...
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Pracovni list ¢.3

Dopady uzivani drog pro chlapce a divky

Pfilohy

Oznac krizkem, zda tvrzeni plati vice pro chlapce nebo pro divky. U nékterych tvrzeni Ize oznacit jak

divky, tak chlapce.

Dopady uzivani

vy

Plati / Vyssi pro

Chlapce Divky

Zduvodnéni

V opilosti se chovaji vice sexualné rizikové

Veétsi citlivost na alkohol

Télesné poskozeni u alkoholu

Chovaji se po konzumaci alkoholu agresivnéji

Koncentrace alkoholu v krvi

V opilosti jsou Cast€ji objektem sexualniho
napadeni

Nezadouci vliv alkoholu na plodnost

Maji mensi Gspésnost, kdyz chtéji prestat
koufrit tabak

Piji Castéji alkohol ve vétSim mnoZstvi
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Pracovni list ¢.4

Pred napitim?

Béhem piti?

Kdyz je mi / nékomu zle z pre-
miry alkoholu (opilosti)?

Pamatuj, Ze kazda opilost mtZe byt
nebezpecna a Ze velké mnoZstvi al-
koholu muze zpusobit koma i smrt
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Go mohu udélat u alkoholu

Nesportovat (pohyb zrychluje Siteni drogy v téle)

Pit pomaleji a sledovat svoji reakci - zpomalit a pfipadné
prestat, pokud prestavam mit sebe a situaci pod kontrolou

Nekoufit

Mit nékoho pobliz, ¢i si jinak fici o spoleénost nékomu, komu
divérujes

Vypit vétSi mnozstvi tekutin bez obsahu alkoholu

Byt opatrny zejména na vice koncentrovany alkohol

Jiz na vzduch a projit se

Nepit na prazdny Zaludek (nala¢no)

Dat si rajcatovy dzus

Nekombinovat s tabakem ¢i marihuanou

Nechat zavolat rychlou zachrannou sluzbu pfi upadani do
bezvédomi

Najist se (nejépe néceho s vysSim obsahem tuku)

Vyvolat zvraceni

Nesportovat (pohyb zrychluje Sifeni drogy v téle), zvySené
riziko drazu

Nenechat se doprovazet cizim ¢lovékem domu (Ize se tak napt.
vyhnout nechténym sexualnim zkuSenostem)

Nekombinovat s tabakem ¢i marihuanou

Nechodit domU sdm/sama

Nepit mineralky a sycené vody, kavu

Pit prlibézné dostatek vody bez alkoholu

Jist pfimérené v prabéhu konzumace

Nekombinovat vice druht alkoholu

Nepit,kdyZz uzivam Iéky

Nepit vétSi mnozstvi alkoholu na neznamém misté nebo s neznamymi
lidmi

Redit podavany alkohol (napf. vinny st¥ik)



Pracovni list ¢.5

Pred kourenim tabaku?

Béhem koureni?

Kdyz je mi / nekomu zle?

Pfilohy

GCo mohu udélat u tabaku

Nekourit cigarety bez filtru

Nekombinovat s alkoholem

Nesnazit se drzet frekvenci koureni s ostatnimi

Nenosit celou krabicku, ale jen nékolik malo kusu

Doplnovat nealko tekutiny

Rozmyslet se, zda to mohu odlozZit na pozdéji

Pokud je v zakoufené mistnosti, aby odeSel na ¢erstvy vzduch
a pasivné nekouril

Nevdechovat velké mnozstvi koure

Dat si Zvykacku a pockat, zda chut neprejde
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Pracovni list ¢.6

nPrevence

Co mohu udelat / poradit kamaradovi u konopnych drog

Pred kourenim konopi?

Béhem koureni konopi?

Kdyz je mi / nékomu zle?
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Nekoufrit smés s tabakem

Nekoufit na neznamém misté s neznamymi lidmi

Nekoufit z vodni dymky (kouf neni CistSi, pouze je ochlazeny
a do plic se dostane vice skodlivin)

Nekoufit neznamé vzorky nebo kdyz mam podezreni na pfilis
silny vzorek a nejsem na to zvykly

Nekoufit vétSi mnozstvi najednou nebo rychle

Mit nékoho pobliz, ¢i si jinak Fici o spole¢nost, ¢i 0 pomoc
nékomu, komu dlvérujes

Najist se a napit slazené vody

Nepfrijimat konopi, o kterém nic nevim

U Uzkostnych stavli mUze byt tfeba vyhledat |ékare

Nekoufit, pokud uzivam léky

Nekoufit, pokud jsem v depresivnim nebo jiném
nepfijemném stavu

Nekombinovat s alkoholem

Neprijimat nabidku vyzkouset jinou NL



Pfilohy

Pracovni list ¢.7

Go delaji drogy v mozku

Alkohol

» Zplsobuje, Ze neurony mezi sebou ,nemluvi“ - alkohol brani vyplavovani aktivaénich neurotransmiter do pro-
storu mezi nervovymi bunkami. Ale zaroven ve velkém mnoZstvi zplsobuje vyplaveni tlumiciho neurotransmiteru.

e Proto je ¢lovék ¢asem utlumeny, je obtizné se ucit novym vécem. Po uzZiti vétSiho mnoZstvi alkoholu si ¢lovék
hdre pamatuje. Po velkém mnoZstvi alkoholu si nepamatuje vibec nic.

Konopné drogy

¢ (Na rozdil od alkoholu) neurony jsou aktivni a mezi sebou ,Zivé hovoii“, dokonce i mezi bunkami, které mezi se-
bou normalné nekomunikuji.

* Proto pod vlivem KD se ¢lovék mUZe vice smat, mohou jej napadat neobvyklé véci, hife si pamatuje, pozdéji ten
den je Clovék unavenéjsi a treba i vice ji.

e THC nezadoucim zplsobem plsobi nejen na pamét, ale ovliviiuje také rovnovahu a fizeni pohybd.

Tabak

¢ Nikotin napodobuje G¢inek neurotransmiteru acetylcholinu, ktery je bézné pritomny v téle a obsazuje receptory
tak, Ze se acetylcholin na né nemUze navazat.

e Zatimco si télo dobfe poradi s odbouranim acetylcholinu poté, co jiz neni v mozku zapotrebi, nikotin tak rych-
le odbourat neumi.
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Pracovni list ¢.7

Jak funguje systém odmeén

Obrazek misto podpisu:

Vlastnimi slovy popiste, jak pracuje systém odmén:

Prefrontalni
KorteX

Nucleus \ /
Accumbens %

Amyddala
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