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Motto: U déti a dospivajicich je kli¢ové ziskat ¢as. Cim pozdéji dojde k setkani s navykovou
latkou nebo jejimu zneuzivani, tim 1épe.

Uvod

Nemutzeme ani nechceme pedagogtim fikat, jak maji délat prevenci ve Skolnim prostiedi.
Nabidneme zde pouze vécny piehled ovérenych poznatki z této oblasti. Vérime, ze vam tento
text pomize se lépe orientovat a stane se vychodiskem pro tvorbu vaseho vlastniho
preventivniho programu.

Je v z4jmu zaka, rodicu i Skol, aby se pfi prevenci pouzivaly efektivni postupy. Kritériem
efektivity neni informovanost, ale zména chovani. Jde o to ptedejit nebo oddalit setkani zaka
s navykovymi latkami nebo alespon omezit jejich spottebu. To snizuje riziko dalSich
problému, jako neprospéchu, urazi, otrav, nasilného chovani nebo sebevrazednych pokust.

V jaké se nachazime situaci

Evropska skolni studie (ESPAD) probihd kazdé Ctyti roky ve vétSin€ evropskych zemi

u Sestndctiletych studentil. Jeji nejnovejsi vysledky pochéazeji z roku 2019. Ze zjisténi této
studie vyjimame:

Koufreni tabaku: 41 % studentl ucastnickych zemi koutilo alespon jednou, 20 % byli kufaci.
Alkohol: 33 % studentti pilo alkohol uz ve 13 letech nebo diive. Kromé Kosova a Islandu
n¢kdy pila alkohol nadpolovi¢ni vétSina studenta.

Kanabis: 2,4 % studenti uzilo konopi ve 13 letech nebo diive. Celozivotni zkuSenost

s ilegalnimi drogami &inila 17 %. Nejvyssi byla v Cesku (29 %), Italii (28 %), Litvé (27 %) a
na Slovensku (25 %).

Hazardni hry: V poslednich 12 mésicich hralo o penize 22 % studenti.

Zaklady diagnostiky

Psychiatricka diagnostika je komplikovana. Pro potieby tohoto textu postaci, kdyZ se budeme
zabyvat nasledujicimi diagnostickymi kategoriemi a jejich definice zjednodusSime. U déti a
dospivajicich se obvykle nejednd o zavislost, ale mnohem ¢astéji o rizikové nebo skodlivé
uzivani. Ale 1 to ma velka rizika, napt. zneuzivani marihuany v dospivani zvysuje vyskyt
depresi, sebevrazednych tendenci a podstatné zhorSuje duSevni vykonnost. Odlisit Skodlivé
uzivani a zavislost je dilezité z praktickych divodt. U skodlivého uzivani Casto postacuje
kratka intervence. Rozvinutd zavislost naproti tomu obvykle vyzaduje soustavnéjsi 1écbu.

Akutni intoxikace

Pro spolehlivou diagnostiku akutni intoxikace je nutné kvalitni laboratorni vySetfeni v¢as

a pod dohledem odebrané moci nebo jiného materialu. Projevy intoxikace zéalezi na typu
latky. Néekteré priklady:

Kanabis, moZné znaky intoxikace: Uzkost nebo agitovanost, podeziravost, zhor§eny tsudek
a zhor$end pozornost, sluchové, zrakové nebo hmatové iluze, zvySena chut’ k jidlu, sucho v
ustech, zarudlé spojivky a zrychleny tep.

Budivé latky, napr. pervitin, mozné znaky: Euforie a pocit zvySené energie, velikasské
jednani, stereotypni chovani, sluchové, zrakové nebo hmatové iluze ¢i halucinace obvykle se
zachovanou orientaci, paranoidni ptedstavy, zrychleny tep, poceni a zimomfivost, nevolnost
nebo zvraceni, roz§ifeni zornic, neklid, zrychlend motorika, svalova slabost a kiece.



Tlumivé léky, moZné znaky: Apatie a Gtlum, nejisty krok, Spatna rovnovaha, setiela fec,
bezvédomi atd.

Rizikové uzivani
Jedna se o neoficialni, ale uzite¢nou kategorii. K poSkozeni organismu jesté nedoslo, ale toto
riziko je nadprimeérné.

Skodlivé uZivani
Zneuzivani navykové latky zptsobilo télesné nebo dusevni postizeni. Tato diagnosticka
kategorie je u dospivajicich pomérn¢ Casta.

Zavislost

Pro diagnozu zavislosti je tfeba naplnit tfi a vice z téchto znak, za klicovy znak povazujeme
zhorSené sebeovladani.

— BaZzeni (craving) po ndvykové latce.

— Zhorsené sebeovladani vici latee, tj. jedinec ji uziva, i kdyz ptivodné nechtél, nebo ve
veétSim mnozstvi, nez zamyslel.

— Odvykaci stav po snizeni davek nebo vysazeni latky.

— Rust tolerance, ten se projevuje zvySovanim davek nebo nizS§im tc¢inkem stejné davky.

— Zanedbavani jinych z4jmu povinnosti atd. kvili latce.

— Pokrac¢ovani v navykovém chovani navzdory jeho negativnim nésledktm.

Jak by méla vypadat idealni prevence ve spoleCnosti

— Diirazné prosazovani zékazu prodeje navykovych latek a hazardnich her nezletilym.

— Snizovani dostupnosti, alkoholu, tabaku a drog.

— Vysoka cena legalnich drog (tj. velké zdanéni).

— Vysoka cena spojend s opatfovanim. Tu tvoii finan¢ni naklady plus vynaloZeny ¢as, napf.
jestliZze nezletilému prodaji alkohol az na tfeti pokus, je pro n¢j cena spojena s opatiovanim
vys$i, nez kdyby ho dostal napoprvé.

— Omezeni poctu prodejnich mist.

— Omezeni nebo zékaz reklamy alkoholu.

— Prevence v rodiné: pravidla, vielost, umi fesit konflikty.

— Dostupnost pomoci, kratka intervence.

— Interaktivni a soustavné programy ve skolach.

— Prevence v médiich provazana s dalSimi postupy.

Prevence v rodiné

Tvrda data tykajici se efektivity existuji pro:

— Jasnd pravidla a zdkazy tykajici se alkoholu, tabaku, drog a hazardu.

— Vielost a dostatek ¢asu pro dité.

— Omezovani dostupnosti navykovych latek, napt. alkohol je tieba doma zamykat.

— Schopnost rodict fesit konflikty a nevtahovat do nich déti.

Dale se doporucuje: Ziskat divéru ditéte a umet mu naslouchat, informované s nim o riziku
hovofit, ptedchazet nudé, nabidnout dobré hodnoty, pomoci ditéti najit vhodnou spolecnost,
posilit jeho sebevédomi a dobfe spolupracovat s dal§imi dospélymi.



Nékteré Skolni preventivni programy

Obecné rysy efektivnich preventivnich programi

Vétsina Skolnich programil ve svété je nei¢inna a zbytecna. Tyka se to 1 programi ve
vyspélych zemich, jako jsou USA nebo skandinavské zemég.

Jak by mél vypadat efektivni preventivni program?

Efektivni preventivni programy ve $kolnim prostiredi

— Program odpovida véku.

— Zahrnuje ziskavani a nacvik sociélnich a jinych dovednosti.

— Je maly a interaktivni (napf. pro jednu tiidu).

— Muze vyuzivat pozitivni vrstevnické modely.

— Zahrnuje tabak a alkohol.

— Zahrnuje snizovani dostupnosti navykovych rizik.

— Je prezentovan kvalifikované a divéryhodné.

— Je komplexni, pouziva vice strategii, pokud mozno spolupracuje s rodici.
— Pocita s problémy a nabizi moznosti, jak je zvladat.

— Zahrnuje zvladani stresu, napf. relaxacni techniky.

— Détem se zvySenym rizikem poskytuje pomoc cilené podle jejich individualnich potieb.
— Zahrnuje i svépomoc a pomoc pro ndvykové problémy.

— Pokracuje dlouhodobg.

Programy ve $kolach, co funguje a co ne (metaanalyza® autorky N. S. Tobler)

Zahrnuto 120 Skolnich programil pro Zaky 5. az 12. tfid. Superiorita interaktivnich programt
(nécvik socialnich dovednosti, dovednosti potfebnych k Zivotu atd.) u vSech typt drog.

U metodologicky kvalitnich studii superiorita interaktivnich programu jesté vyraznéjsi.
Faktory, které souvisely s uspéchem programu, zahrnovaly dovednosti odmitani drog, aktivni
ucast a interakci mezi vrstevniky. Rozsahlé programy nebyly tak uspésné jako programy
mensi, 1 kdyZ 1 zde byla superiorita interaktivnich programu statisticky signifikantni.

Life Skills Training Program (tj. nacvik dovednosti pro Zivot)

Jednd se o program zaloZeny na nacviku socidlnich dovednosti. Probihé v rozsahu 33 hodin
(7. ro¢nik: 15 hodin, 8. ro¢nik: 10 hodin, 9. ro¢nik: 8 hodin).

Néktera témata programu: Vnimani sebe sama a sebezdokonalovani. Rozhodovani. Tabak,
myty a realita. Relaxace a zvladani stresu, Alkohol, myty a realita. Marihuana, myty a realita.
Reklama. Zvladani uzkosti. Komunikace. Asertivita (zdravé sebeprosazeni) a schopnost celit
tlaku vrstevnikt. Podrobny popis tohoto programu je voln€ na webu drnespor.eu pod ndzvem
Life skills training program G. J. Botvina a nékteré dalsi americké preventivni programy.

Dovednosti pro Zivot (,.life skills*)

Dovednosti sebeovlivnéni: Motivovat se ke zdravému zplisobu Zivota v riiznych oblastech,
umét oddalit potéSeni, chranit své sebevédomi, planovat ¢as, vést vyvazeny Zivotni styl,
zvladat negativni emoce, byt fyzicky aktivni, uvolnit se, pouZivat relaxaéni techniku, pecovat
o zdravi.

Socialni dovednosti: Celit socialnimu tlaku, zdravé sebeprosazeni, empatie a porozuméni
zivotnim situacim, komunikace, vyjednavani, nachdzeni kompromisti, rozhodovani, predvidat
nasledky, vytvéret vztahy, medialni gramotnost, umét celit reklamé, hospodatit s penézi,
zvladat ptechod do nového prostiedi, u dospivajicich i1 rodi¢ovské dovednosti.

! Metaanalyza je zaloZena na statistické kombinaci vysledkt diive publikovanych vysledkd.



Zpisoby odmitani

— Vyhnutim se, tj. vyhnout se rizikovym prostiedim nebo osobam.

— Rychlé: ignorovat, odmitnuti gestem, jasné ne.

— Zdvotilé: s vysvétlenim, nabidnuti lepSi moznosti a ptevedeni feci jinam

— Diirazné: porouchana deska (tj. stereotypni, opakovana odmitnuti) a protiatokem (misto
obhajovani vlastniho chovani se kriticky vyjadfit k chovani druhého).

— Jednou pro vzdy. Toto odmitnuti je zv1asté dilezité, pouziva se u spoluzaki, souseda.
piibuznych a dalSich osob, s nimiz se jedinec Casto potkava. Lze napf. reagovat takto:
,»Alkohol zadsadné nepiju.*

— Odmitnuti jako pomoc, tj. odmitnout a nabizejicimu napt. doporucit chodit mezi Anonymni
alkoholiky.

Nemoci Zivotniho stylu

PreSponovany: Nepfibirejte si dal§i povinnost, dokud nevypustite jiné, rozdélte praci,
pomaha i ¢asova rezerva. Odpocinek planujte stejné zodpoveédné jako pracovni ukoly.
Prazdny: Pomaha pravidelnost, uvazujte o dobrych moznostech, jak vyuzit ¢as. MiiZete napf.
rozvijet své z4jmy, pomoci blizkému ¢loveku, studovat atd.

Chaoticky: Rozdélte si zaleZitosti na ty, které skute¢né spéchaji, a na ty, které mohou pockat.
Ur¢ité si porid’'te diaf a planujte praci i odpocinek. Strategie ,,Janosik™ (tj. kde je moc, tam
ubrat, kde mélo, tam piidat).

Rizikovy a stresujici: Problémem neni pouze nadbytek prace, ale jeji charakter. Pomahaji
relaxacéni techniky, kompenzaéni aktivity nékdy zména prace.

Prvky zdravého zZivotniho stylu: Pravidelnost, strava, spanek, rovnovaha mezi ,,musim‘ a
,»chci, pohyb, voda, relaxace, péce o zdravi, sttedni mira zatéze.

Northland Program
Ten je zalozen na vSestranném pisobeni na cilovou populaci. Zorganizovat takovy program

nam piipadé obtizné a je otazka, nakolik je ptenositelny do naSich podminek.

Obrazek 1. Prevence zalozena ve spole¢nosti (community based prevention)

Unplugged program
Tento program vznikl v Evropé a do velké miry se podoba zminovanému Life Skills Training
Program. Byl pouzit i v Cesku.



Ucinky fyzické aktivity

Télesné ucinky

— Odbouravaji se latky uvolnéné ve stresu.

— Je to prevence i soucast 1éeni mnoha onemocnéni (srdecni nemoci, nadory, obezita atd.)
— Posiluje imunitu.

— Posiluje svaly a prospiva i kostem a kloubtim.

— Kompenzuje nedostatek pohybu nebo jednostrannou zatéz.

U¢inky na psychiku

— Mirni Gzkosti, deprese 1 dalsi silné emoce. Ale pozor, silné emoce oslabuji soustiedéni,
proto je tieba volit bezpecné formy fyzické aktivity.

— Po skonceni cviceni nastava relaxace.

— ZlepSuje se pamét’ a dusevni vykonnost.

— Lze tak piekonat bazeni (craving).

— Zvysuje odolnost mozku proti starnuti.

— Podporuje dobré drzeni téla a posiluje zdravé sebevédomi.

— Neéktera cviceni (joga, cchi-kung) zlepSuji vnimani sebe sama a u¢i uvolnéni za pohybu.

Sport jako prevence

Pfimétena télesnd aktivita mirni bazeni (craving) po psychoaktivnich latkach a hazardu

a nachazi uplatnéni pti 1é¢be ndvykovych nemoci. V ptipadé prevence u dospivajicich je ale
situace komplikovanéjsi. Plivodni data z ¢eské populace svéd¢i o tom, ze fotbal, zépas, box
nebo kickbox, posilovani a tanec byly spojeny s vySs$im rizikem zneuzivani alkoholu u zaka 9.
tfid. Box nebo kickbox byly navic spojeny s vys§im rizikem zneuzivani marihuany.
Predpokladame zde vliv socidlnich faktori a u fotbalu navic jeho provéazanost s reklamou
alkoholu a hazardu.

Muze prevence Skodit?

Bohuzel, ano. Jeden ptiklad za vSechny: Ve Velké Britanii méli u dospivajicich problémy se
zneuzivanim tékavych latek. Na Novém Zélandu se to nevyskytovalo. Kohosi ale napadlo
novozélandskou mladez pred t€kavymi latkami varovat. To vedlo k tomu, Ze 1 tam se
zneuzivani t€kavych latek najednou objevilo.

Kratka intervence

Tu doporucuje pouzivat co nejcastéji mimo jiné Svétova zdravotnicka organizace. Neni tieba
pouzit vS§echny zmifiované postupy, staci z nich podle situace vybrat ty, které jsou za urcitych
okolnosti nejvhodnéjsi.

— Posoudit stav a informovat o vysledku, napt. fici studentovi, Ze nahlé zhorSeni prospéchu
muze souviset s koufenim marihuany nebo se zneuzivanim jiné latky.

— Jasné a ptfimocar¢ doporuceni abstinovat. Efekt tohoto jednoduchého postupu je nékdy
prekvapiveé dobry.

— Nabidka svépomocnych materialt, fada z nich je voln€ na webu drnespor.eu.

— Spoluprace s okolim Zaka, zejména s jeho rodi¢i. Vytizovat néco rodicim prostiednictvim
problémového zaka neni vhodné, lepsi je kontaktovat je ptimo. Rodina disponuje silnéj$imi
motivac¢nimi nastroji nez skola, toho je tfeba vyuzivat.

— Posilovani motivace, o tom viz dale.

— Vyuzivani telefonické pomoci (linky divéry), specializované linky pro déti a dospivajici
pracuji v Cesku i na Slovensku.

— Pti poradenstvi nebo praci s rodinou se doporucuje udrzovat kontakt, i kdyZ nejsou patrné
pokroky.



— Kontrakt (Iécebnéd dohoda): Ta se muze tykat abstinence, ¢asu pro studium, nenasilného
chovani atd. Za to miize zak o¢ekavat néco pro n¢j dillezitého. Dohoda mtize byt tfistranna, t;.
zahrnovat zaka, jeho rodice a skolu.

— Doporucit ucast ve svépomocné organizaci, napt. v celé Evropé i severni Americe existuje
husta sit’ skupin Anonymnich alkoholikd.

— Aktivni pfedani: Jestlize je to vhodné, 1ze doporucit 1é€bu v nékterém zatizeni. Tu je ale
vhodné predjednat a Zaka a jeho rodinu motivovat, aby tam skutecné sli. Je dobré, kdyz je
Skola dobfe orientovana v mistni situaci, nebylo by napt. vhodné, aby zak s po¢inajicimi
problémy piichazel do styku s osobami s tézkymi formami zavislosti.

Kratce o posilovani motivace

Motivace k piekonani navykového problému se méni, jak ukazuje nasledujici prehled. To
ovliviiyje 1 pistup k danému jedinci. Prace s motivaci je jemna, nekonfrontacni a elegantni
technika, ktera nachdzi misto i pii 1é¢be rozvinuté zavislosti.

Spontanni zmény motivace

1. Nestoji 0 zménu k lepSimu: Za pomoci vhodnych otdzek vzbuzovat pochybnosti

0 navykovém chovani, pomoci jedinci, aby Iépe vnimal rizika a mozné problémy.

2. Vaha: Podobné jako u pfedchoziho stadia. Pfipominat divody k abstinenci a rizika toho,
kdyby k ni nedoslo. Posilovat sebedtivéru a sobéstacnost pii dosazeni zmény.

3. Rozhodnuti: Pomoci zvolit nejvhodnéjsi jedndni, kterym Ize dosdhnout pozitivni zménu.
4. Jednani: Pomoci zménu uskutecnit.

5. Udrzovani: Pouzivat postupy k prevenci recidivy, nadale posilovat pozitivni motivaci
(ptipominat vyhody stfizlivosti) 1 negativni motivaci (upozoriiovat na rizika navykového
chovani).

6. Recidiva: Rychle recidivu zastavit, vyvodit zavéry. Existuje zde riziko pfechodu do
prvniho stadia, proto postupovat, jak uvedeno tam.

Poznamka k 1é¢bé navykovych nemoci

Lécbou navykovych nemoci se podrobné zabyvame jinde, viz doporuc€end literatura. zde jen
strucnéa poznamka. Prace se zavislymi dospivajicimi je naro¢na, Casto frustrujici a vyzaduje
trpélivost a vytrvalost. Dlouhodobé prognoza ale mize byt ptizniva. Spojencem v 1éEbe je
piirozeny proces zrani a dospivani. I tady plati, ze diilezité je ziskat Cas.

Poznamka na zavér: Co usnadiiuje prevenci i vyuku
— Interaktivnost

— Zdravé emoce, napt. vlidnost, veselost, laskavost.

— Mikropfestavky, napt. po dvaceti minutach prace vsed¢ kratce cvicit.
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