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Uvod
Do rukou se Vam dostava metodika preventivnich aktivit k tématu adiktologie ur¢enou

pro zaky 2. stupné bézné zakladni Skoly. Cilem této metodiky je poskytnout Vam uceleny
sbornik aktivit vhodnych pro konkrétni vékovou skupinu, se kterou se chystate pracovat.

Metodika se vénuje tématu zavislosti z pohledu duSevniho zdravi. Véfime, Ze model
prevence vénujici se spiSe znalosti a pochopeni mechanismim zavislosti bude vice
funké&ni, bez ohledu na to, zda se jedna zrovna uzivani navykové latky, digitalni prostiedi
nebo dalsi formy zavislostniho chovani.

Jak s metodikou pracovat

Metodika je sestavena tak, aby s ni mohl pracovat kterykoliv pedagog, ktery ma zajem
sestavit si preventivni program pro tfidu.

Metodika je rozdélena do 3 tematickych blokd, kazdy je realizovatelny ve 2 vyuc¢ovacich
hodinach, které na sebe navazuji. Doporucujeme jednotlivé bloky nepfeskakovat.
Rozestup mezi jednotlivymi bloky by nemél byt delSi nez 2 tydny pro lepSi kontinuitu
programu.

Béhem vSech setkani doporuCujeme mit k dispozici krabi¢ku pro anonymni otazky.

Tato metodika byla vytvofena na zakladé dlouhodobé zkuSenosti Centra adiktologické
prevence 0.p.s.

Ocekavané vysledky uceni podle RVP ZV 2025:

CJS-CJS-002-ZV5-010

Posoudi, co nebo kdo na néj ma vliv ve fyzickém a digitalnim prostfedi, v modelové
situaci se vymezi vi¢i nepfijemné nebo rizikové situaci

CJS-CJS-002-72V5-030

Uplatiiuje respektujici chovani pfi navazovani vztah( a orientuje se v bezpecnych
zpusobech sexualniho chovani, obrati se na davéryhodnou osobu i instituci v pfipadé
pocitu ohrozeni.

CSP-OSV-001-2V9-002

Uplathuje strategie zvladani zatéze, predchazeni a feSeni naroénych situaci, véetné
vyhledani pomoci.

pozn.: Metodika nepracuje pfimo s tématem sexualniho chovani, ale zamérfuje se na
informovanost o tom, na jakou dlvéryhodnou osobu ¢i instituci se obratit obecné v
pfipadé pocitu ohrozeni.



Pravidla:

Abychom se zaky vytvofili bezpeéné prostiedi pro program primarni prevence, je
potfeba se na zacatku domluvit na pravidlech komunikace. Pravidla by méla byt
pojmenovana a zopakovana pfi kazdém setkani.

1. pravidlo ohleduplnosti — davame si pozor, zda tim, co délame nebo co fikame
nékomu neublizujeme - napf. posméch

2. pravidlo dlivérnosti - v ramci preventivniho programu bychom méli diskuzi drzet
v obecné roving, pokud se nékdo svéfi se svou zkuSenosti, mélo by vSe fe¢ené
zlstat ve skupiné a nikdo by nemél sifit informaci mimo tfidu.

3. pravidlo stop - mame pravo zastavit/odmitnout aktivitu, odpovidat na otazky,

pokud se na to necitim, hliddme si tim vlastni hranice

vew s




Prvni blok programu

Cil: vytvofeni bezpeéného prostredi, Uvod do tématu dusSevniho zdravi.

Aktivity vytvari bezpecné prostredi, ve kterém se Zaci mohou oteviené zapojit do prace s
tématy dusSevniho zdravi.

1. Uvod, sezndmeni s tématem a pravidly.

@ Trvani aktivity: 10 minut

=%, Pomicky: projektor, tabule, vytisténd pravidla

Pribéh aktivity:

1. predstavime zakiim téma, kterému se budeme spolec¢né vénovat, sdélime jim
frekvenci a pocet setkani.

2. vysvétlime zakam, Ze se nésledujici setkani budeme vénovat tématu zavislosti
hlavné z pohledu duSevniho zdravi

3. promitneme zak(m pravidla na tabuli, pfipadné mazeme mit vytisténé, zeptame se
Z4ka, co si pod jednotlivymi pravidly pfedstavuji



2. Zjistovani nalady

@ Trvani aktivity: 10 minut

=%\ Pomiicky: klubko provézku

%

Pribéh aktivity:

1. Z&cisedivkruhu a postupné sdéli svou aktualni naladu a co jim pfinasi radost/ §t&sti
— predavaji slovo spoluzakovi, o kterém se domnivaji, Ze to ma stejné a hodi mu
klubi¢ko (vznikne sit)

Reflexe:

Co jsme se dozvédéli o spoluzacich?
Jaka energie/nalada tady prevlada?
Ceho jsme si v§imli?

Zakam predavame informace o tom, pro¢ je dlilezité vénovat pozornost své naladé,
tomu, co nam pfinasi radost, a jak nase nalada mUzZe souviset se vznikem zavislosti a jak
je dalezité mit v zasobé cinnosti, které mi pfinaseji radost.



3. Brainstorming ve skupinach

@ Trvani aktivity: 20 minut

=%\ Pomicky: tabule

Lﬁﬁ

Prubéh aktivity:

1. Z&ky rozdélime do 4 skupin, maji za kol vymyslet co nejvice naroénych situacich,
se kterymi se Zaci v jejich véku mohou setkat.

2. Nasledné skupiny sdili napady v kruhu, které zapisujeme na tabuli (pokud nezmini
sami Zaci, mlzeme napf. u 9. ro¢niku doplnit — konec zakladni Skolni dochéazky,
pfijimacky, nastup na novou Skolu, novy kolektiv apod.).

3. Dopliujeme informaci, Ze vS§echny tyto situace maji vliv na nase dusevni zdravi.

4. Na tabuli zakrouzkujeme situace, které se nejcastéji opakuji (+ zasadni situace, se
kterymi si zaci vétSinou nemohou poradit sami).

5. Ve skupinkach poté zaci rozhoduji, se kterymi situacemi si mohou poradit a se
kterymi ne. Své rozdéleni sdiliv kruhu, doptavame se —jak si poradite sami? Na koho
se muzete obratit?

Reflexe:
Do diskuze zapojime vliv naro¢nych situaci na riziko uziti navykové latky (viz Teoreticka

cast Kotva v rukou ucitele — kapitola 1.2 Copingové strategie).

Diskuzi bychom méli vést k porozuméni dileZitosti péée o dusevni zdravi. Zaci by méli od

vyucujiciho slySet, Ze fici si o pomoc neni slabost, ale naopak velmi dulezitd dovednost a

ze

pomoc potiebuje v rliznych situacich kazdy z nés.



4. Den blbec / Den borec

G Trvani aktivity: 25 minut

’ZK Pomuicky: ¢tvrtka A4, psaci potieby

Lﬁﬁ

Pribéh aktivity:

1. Zaci dostanou &tvrtku, posadi se s ni na misto, kde se citi dobfe a kde mohou
v klidu a samostatné pracovat. Ctvrtku rozdéli na ti ¢asti. Do prvni ¢asti napisi
Den blbec a nakresli sebe, jak v takovy den vypadaiji, napisi, co citi, kde to citi, jaké
myslenky jim bézi hlavou.

2. Do tfeti ¢asti napiSi Den borec a nakresli sebe, jak v takovy den vypadaji, napisi, co
citi, kde to citi, jaké mySlenky jim bézi hlavou.

3. Do prostfedni ¢asti napiSi, co jim pomaha, aby se ze Dne blbce stal Den borec.

4. Nasledné se zaci rozdéli do skupin po 3 ¢lenech podle svého rozhodnuti; zadouci
je, aby byli se spoluzaky, se kterymi se citi dobfe a kterym dtvéruji. Ve skupinach si
mohou ukéazat své obrazky, vzajemné si predstavit svij Den blbec a Den borec a

predtou své strategie. Zaci si mohou na sv(j papir doplnit ndpady spoluzakd.

Ve skupiné zkusi vybrat nékolik strategii, které maiji stejné ¢i podobné -ty nasledné sdéli
v kruhu ostatnim skupinam pfi reflexi.



5. Zasady zdravé psychohygieny

@ Trvani aktivity: 15 minut

=) Pomiicky: Pfiloha 1: Zasady zdravé psychohygieny

Prubéh aktivity:

1. Ptdme se, co patfi do psychohygieny, zaky dopliujeme, vysvétlime, proc je
pro nas dalezita.

2. Z4kam preéteme 7 zasad zdravé psychohygieny.

3. Vyzveme zaky, aby ke kazdé zasadé vymysleli co nejvice konkrétnich aktivit
¢i krokd.

4. Z4ci sdileji, jak se oni staraji o svou psychohygienu, co délaji konkrétné oni,
aby se citili dobfe.



6. Zaverecna reflexe

@ Trvani aktivity: 10 minut

Ig\\’ K této aktivité nepotfebujete Zzadné pomcky.
L)

Pribéh aktivity:

1. Zaciv kruhu sdileji, jak a &im pro né bylo setkéni pfinosné, jaké nové informace
se dozveédéli.




Druhy blok programu

Cil: Zaci znaji pojem zavislost, maji informace o psychoaktivnich latkach a o
nelatkovych zavislostech.

Aktivity umoZriuje Zakum upevnit ziskané poznatky, pojmenovat osobni pfinos programu
a podporuje schopnost sdilet zkusenosti a reflektovat vlastni uéeni

1. Uvod, pravidla, ndlada pomoci pohybu

@ Trvani aktivity: 15 minut

é 5 Pomucky: Projektor, tabule, vyti§téna pravidla

Pribéh aktivity:

1. Tridé pfedame informace o dnesnim setkani, co je cilem a co nas ¢eka.

2. Zopakovani pravidel nechavame spiSe na zacich.

3. Zaci stoji v kruhu a naladu ukazuji pohybem krok do kruhu (napf. krok do kruhu
udéla ten, kdo se dnes dobfe vyspal, kdo je dnes unaveny, kdo se dnes na néco

tési, kdo ma dnes z néceho strach...
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2. Mista si vymeéni

@ Trvani aktivity: 10 minut

é% K této aktivité nepotiebujete zadné pomicky.

Prubéh aktivity:

1. Zacisedivkruhu, jeden 74k uprostfed kruhu doplni v&tu: Mista si vymé&ni ti, ktefi
se nedokazi obejit bez (PC, cukr, sport, ¢okolada,). Ti, pro které véta plati, si
vymeéni mista.

2. Z&ci mohou mit tendenci vtipkovat, zkou$et nase reakce. Je potfeba nevhodné
komentare zastavovat a odkazovat se na pravidlo ohleduplnosti. V klidu détem
vysvétlime nevhodnost komentare.

3. Na zaver doplnime souvislost mezi tim, bez ¢eho se v zivoté nedokazeme obejit a
zavislosti (latka nebo urcité jednani se v Zivoté ¢lovéka se zavislosti stava
stfedem déni, ostatni potfeby jdou stranou).

Reflexe:
Co jsme se mohli dozvédét?

Co si pamatujeme?
Mél nékdo néco stejné jako ja?

Je néco, co nas prekvapilo?

11



3. Brainstorming na téma zavislost

@ Trvani aktivity: 20 minut
lf% Pomiicky: flip chart

Prabéh aktivity:

1. Zaky vyzveme, aby na flip chart uprostfed kruhu napsali vée, co je napadne, kdyz
se fekne pojem Zavislost.

2. Najednotlivé body se Zakd doptavame, pfip. dopliuje informace.

3. Snazime se zminit latkovou i nelatkovou zavislost.

12



4. Razeni dle nebezpednosti

@ Trvani aktivity: 15 minut

—|% Pomucky: papiry A5, psaci potieby

Pribéh aktivity:

1. Na mensSi papiry pfepiSeme konkrétni latky, které se objevily v brainstormingu;
pfipadné mUzeme doplnit o dalsi latky (obrazovky, alkohol, nikotin, cukr, kofein,
léky, THC, HHC, energetické napoje). Pro kazdou skupinu pfipravime jednu sadu
latek.

2. Z&ci se rozdéli do 3-4 skupin.

3. Vkazdé skupiné maji za ukol sefadit dané latky od nejméné po nejvice
nebezpecné. Nasledné kazda skupina seradi papiry s latkami tak, aby na né cela
tfida vidéla.

4. Doptavame se jednotlivych skupin — Pro¢ dané latky umistili prave takto? Proc si

porovnavame.

Reflexe:

Zakom preddvame informace o tom, Ze neni mozné latky timto zplisobem sefadit.
Nezalezi pouze na latce samotné, ale na uZivateli, jeho pfistupu k latce, dlvodu, zplsobu
a frekvenci uzivani. Zaci jsou sezndmeni s definici zavislosti, s kritérii zavislosti a druhy
zavislosti (viz Teoreticka ¢ast Kotva v rukou ucitele — kapitola 1. Zavislost).

13



5. Jak si doplnit energii?

@ Trvani aktivity: 15 minut

i%, K této aktivité nepotfebujete zadné pomdcky.

Pribéh aktivity:

1. Na prstech si ukazeme, jak jsme na tom ted na konci programu s energii (na Skale
od palce nahoru —hodné energie k palci dold — malo energie)

2. Spolec¢né s Zaky sbirdame napady, jakym zplsobem si miZzeme doplnit energii po
tomto naro¢ném programu

3. Napady mliZeme zapisovat na tabuli nebo flip chart.

4. Napady mohou sbirat Zaci nejprve ve skupiné a pak sdélovat pfed celou tfidou
nebo mlazZeme zvolit variantu rovnou prace celé tridy.

5. S Zzakyvybirame jen ty zpUsoby, které i z dlouhodobéjsiho hlediska jsou
prospésné jak fyzickému, tak psychickému zdravi.

Reflexe:

Kazdy zak mUze fict, co z ndpadu ho zaujalo a mohl by dnes zkusit.
Bylo néco, co nas prekvapilo?

Byl néjaky napad, co je pro meé novinka?

Zmeénila se néjak moje energie?

14



6. Zaverecna reflexe

Aktivita umoZnuje Zakim upevnit ziskané poznatky, pojmenovat osobni pfinos programu
a podporuje schopnost sdilet zkuSenosti a reflektovat vliastni uceni.

@ Trvani aktivity: 15 minut

|§\ K této aktivité nepotfebujete zadné pomUcky.
L)

Pribéh aktivity:

1.

Zaciv kruhu sdili, zda pro né informace byly uzite¢né, co pro né bylo obtizné, jak
se citili pfi sdileni




Treti blok programu
Cil: Zaci znaji pFiginy uzivani psychoaktivnich latek, védi, kam se obratit o pomoc.

Aktivity, které uci Zaky funkéni Feseni riznych situaci pomoci modelovych situaci a maji
v rukou moZnost na koho se obrétit.

1. Uvod, pravidla, nalada

Trvani aktivity: 20 minut

m @

=[# Ktéto aktivité nepotiebujete Zzadné pomducky.

Prubéh aktivity:

—

. Zaci zopakuji pravidla pro bezpe&né prostredi.

2. Z&ci se rozdéli do dvojic, kazdy z nich ma minutu na to, aby svému spoluzdkovi
fekl, jak se dneska ma a co mu vzdycky zlepsi ndladu; naslouchajici se muze
doptavat, ma za ukol si v§e zapamatovat.

3. Vkruhu Zaci vsem predstavi svého spoluzaka a feknou, co se o ném dozvédéli.

Reflexe:
Jakeé to pro vas bylo?
Dafilo se vam uspésné naslouchat?

K ¢emu je naslouchani dobré?

16



2. Priciny uzivani

G Trvani aktivity: 25 minut

2 Ktéto aktivité nepotiebujete Zadné pomdicky.

Pribéh aktivity:

1. Zaky rozdélime do skupin s tim, Ze maji za kol vymyslet co nejvice pfigin
(dGvodd, potieb, které vedou lidi k uzivani psychoaktivnich latek nebo nelatkové
uzivani (obrazovky apod.) —to co vyjmenuji spojime do kategorii fyzické,
psychické, socialni pficiny uzivani.

2. Nasleduje spole¢na diskuze.

3. Spolecné shrnujeme, co jsou protektivni faktory, co je posilujici vtom, aby ¢lovék
nespadl do zavislosti.

4. Spolecéné se zaky vybereme 4 pficiny — rozdélime se do skupin a zahrajeme
scénku na konkrétni pfi¢inu (nuda, experiment, nabidka kamarada...).

17



3. Scénky odmitani

@ Trvani aktivity: 15 minut

-
J.;_ll\i K této aktivité nepotiebujete zadné pomicky.
Pribéh aktivity:

1. Aktivita navazuje na predchozi 2. Pfiiny uzivani
2. Zacizlistanou rozdéleni do skupin jako v pfedchozi aktivité.
3. Na konkrétni pfi¢iny uzivani sehraji naopak scénku s odmitnutim.

Reflexe:

Co bylo tézké?

Jaka byla moZnost reakce?
Covjednotlivych scénkach bylo dobfe?

Co by se dalo udélat jinak?

18



4. Duleziti lidé kolem mé

@ Trvani aktivity: 20 minut

g

5
_—1* Pomiucky: &tvrtka A4, psaci potfeby

Pribéh aktivity:

1. Zéaci maji za Ukol zmapovat lidi ve svém okoli, na které se mohou v piipadé
potfeby obratit.

2. Kazdy zak dostane Ctvrtku a posadi se na misto, kde se mu bude dobfe a
bezpecné pracovat.

3. Doprostied papiru nakresli maly kruh — do néj napiSe nejdilezitéjsiho ¢lovéka v
jeho Zivoté, tedy sami sebe; mohou napsat své jméno v takové podobé, jakou
maiji radi.

4. Kolem nakresli vétsi kruh — do néj napiSe své nejblizSi osoby, tedy ty, kterym
dlveéruje a které dobre zna.

5. Nasledné nakresli vétSi kruh — do néj napiSe dobré pratele, se kterymi se rad
potkava, rad s nimi travi ¢as, ale nejsou si tolik blizci.

6. Do posledniho nejvétSiho kruhu napiSe osoby, které mu nejsou tak blizké, ale u
kterych vi, Ze se na né v pripadé potieby mlize obratit; m{ze se jednat o dospélé v
jejich okoli, napf. tfidni ucitel, Skolni psycholog, vzdalena teta, stryc apod.

Reflexe:
Jaké to pro vas bylo?
Zaci mohou sdilet osoby, které si do kruht napsali.

Zakdm déle vysvétlime, pro¢ je dobré v&dét, na koho se v pfipadé potieby obratit;
zaroven jim vysvétlime, Ze se v Zivoté dostavame do situaci, ve kterych nam ani tito lidé
nejsou schopni pomoci a je potfeba se obratit na organizace, kde pracuji odbornici
(psychologové, terapeuti, socialni pracovnici).

Zakdm predame kontakty na linky pomoci a organizace v nejbliz§im okoli — Z4ci si tyto
kontakty mohou zapsat kolem nejvétsiho kruhu.

19



5. Zavérecna reflexe

@ Trvani aktivity: 10 minut

L% Ktéto aktivité nepotfebujete zadné pomdcky.

Pribéh aktivity:

1. ZavérecCna reflexe celého programu.
2. Zaciv kruhu sdileji, co z toho, co se dozvédéli pro né bylo zajimavé, co pro né
bylo narocné.




Prilohy:
Priloha 1: Zasady zdravé psychohygieny

ZASADY . 1. PAMATU)
PSYCHOHYGIEN NA SVOU POHODU

Ujisti se, Ze mas dostatek spanku 4
gerstvého vzduchu ‘

a vyvdzené stravy.

2. POHYBUJSE 4 3. UDELEJ SI CAS
NA SVE MYSLENKY A POCITY

Kazdy den na néjakou dobu .p 4

Najdi si fyzickou aktivitu, "¢ ‘
kterd té bavi
a déla ti dobre.

vypni poéitaé, telefon a televizi. =
Soustted' se na to, co se ti = ?
honi hlavou. V§imej si toho, -
L jak se citis. y

( N

\
IA BUb SOUéASTi 5. ME) REALISTICKA OCEKAVANI

0D SVYCH NALAD,

s KU Pl N Y Vsichni nékdy mivame S S

Vénuj €as lidem, se kterymi Ti je dobre. Spatnou ndladu.

= Pokud trva nékolik tydnu
. 7 E 0 OH e v kuse, vyhledej pomoc.
‘ k
e \

6. NASTAV S 7. BUD NA SEBE _
DOSAZITELNE CiLE HODNY*A '

Zvol si cile, které \yv i V té2ké situaci dychej
Té motivuji, . . zhluboka a zkus k sobé mluvit
ale nezahlcuji. ' jako k dobrému pfiteli.
\. J \

.
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