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Uvod
Vazeni ucitelé,
do rukou se Vam dostavd metodika preventivnich aktivit k tématu adiktologie. Cilem této

metodiky je poskytnout Vam uceleny sbornik aktivit vhodnych pro konkrétni vékovou skupinu, se
kterou se chystate pracovat.

Metodika se vénuje komplexné tématu zavislosti. Vnimame model prevence, ktery se vice vénuje
znalosti a pochopeni mechanism( zavislosti bez ohledu na to, zda se zrovna jedna o uzivani
navykoveé latky, digitalni prostfedi nebo dalsi formy zavislostniho chovani, jako vice funkéni.

Metodika je sestavena tak, aby s ni mohl pracovat kterykoliv pedagog, ktery ma zdjem sestavit si
preventivni program pro zaky od 1. tfidy ZS do posledniho ro¢niku SS.

Jak s metodikou pracovat?

Tato metodika slouzi jako podklad pro tvorbu programu vSeobecné primarni prevence a fidi se
principy efektivni primarni prevence.

Zaroven odpovida vystupim RVP ZV, vénujicim se tématu zavislosti a dusevniho zdravi.

Metodika je rozdélena do 3 praktickych sbornik( aktivit a jedné teoretické ¢asti. Aktivity jsou vZdy
uréené konkrétni vékové skupiné a jsou uzplisobené na praci s béZznou skolni tfidou. Aktivity na
sebe navazuiji, ale lze vyuzit jen nékteré s ohledem na Casovy ramec vyuky nebo pfipravenostdané
skupiny.

Je velice dllezité, aby ve tfidé bylo zajiSténo bezpecéné klima, kde Zaci budou schopni a ochotni
oteviené vstupovat do diskuse a budou dostatec¢né motivovani pro aktivity a nacviky. Pokud by ve
tfidé nebylo zajiSténo bezpecli a respekt, preventivni program by mohl byt spiSe ohrozujici a je
potfeba nejdfive pracovat na vztazich ve tfidé. Teprve poté mizeme pfistoupit k jakémukoliv
specifickému preventivnimu programu.

(viz Informacni rozcestnik Kotva)

Kdy zvolit vSeobecnou primarni prevenci?

kdyz mam jistotu, Ze je ve tfidé zajiSténo bezpecné klima

tfida ma funk&né nastavena komunikaéni/tfidni pravidla

ve tfidé se neobjevuje rizikové chovani

zaci dokazi respektovat jiny nazor, postoj

kdyZ rozumim tomu, Ze v8eobecna prevence neslouZzi k feSeni problém,
ale ma jim pfedchazet

O O O O ©



https://www.cap-plzen.cz/index.php?option=com_sppagebuilder&view=page&id=91

1.Zavislost

Na téma zavislosti je mozné pohlizet z mnoha rliznych pohledd. V ramci primarni prevence je
dilezité vnimat téma komplexné, ne jako izolovany projev rizikového chovani. Pokud
adiktologickou prevenci propojime s péci o duSevni zdravi, mame tak vice prostoru na déti
preventivné plsobit. Jestlize se budeme vénovat péci o dusevni zdravi, je velka pravdépodobnost,
Ze bude mit tento zpUsob prevence pozitivni dopady na kvalitni Zivot déti, a to pravé v zamezeni
nebo oddaleni vzniku zavislosti z toho divodu, Ze budou mit vytvofeny jiné zdravéjs$i mechanismy
pro vyrovnavani se s naro¢nymi Zivotnimi situacemi.

Déti by mely byt o tématu informované s ohledem na jejich vék a vyspélost, pomahame jim tak
zodpovédné si vytvofit postoj nejen k psychoaktivnim latkam, ale mlzeme je také motivovat
v tom, fici si 0 pomoc jesté pred vytvofenim zavislosti.

Pravé motivace je jednou zklicovych komponent Teorie PRIME, kterd vznikla jako snaha o
sjednoceni zdsadnich sloZek existujicich model( zavislosti do jednoho uceleného ramce. Béhem
tohoto vyvoje se ukazalo, Ze hlavnim jadrem zavislosti je motivace a Ze kazda teorie zavislosti
musi zohledrfiovat vyvoj teorie motivace.’

1.1 DusSevni zdravi jako prevence zavislosti

Pokud pracujeme ve Skolské prevenci s tématem dusevniho zdravi, je potfeba zahrnout vSechna
nasledujici témata, ktera nemusi byt zahrnuta do konkrétniho preventivniho programu, ale mély
by byt soucéasti vytvareni bezpeéného Skolniho klimatu a respektovano vSemi osobami, které
Skolu tvofi:

Podpora vztaht mezi zZaky a uditeli

Copingové (vyrovnavaci) strategie

ZvysSovani odolnosti jedince v pro néj adekvatnich situacich
Podpora pozitivhiho chovani zak{

Informovanost o duSevnim zdravi a o dostupné péci
Destigmatizace péce o duSevni zdravi

O O O O O ©O

Téma dusevniho zdravi je dlleZité také z pohledu duSevniho onemocnéni nebo dusevni nepohody
a jakym zplsobem se dokaZzeme s naro¢nymi situacemi vyporadavat.

1.2 Copingové strategie

Copingové nebo také vyrovnavaci strategie jsou takové strategie, které nam pomahaji vyrovnat
se s naro¢nou situaci nebo je vyuzivame k tomu, abychom se citili lépe. ZjednoduSené to
znamena: ,,Co mohu udélat proto, abych se citil lEpe?“

Z pohledu dusevniho zdravi a vyuZivani copingovych strategii miZzeme o tématu zavislosti mluvit
jako o strategii, kterou naduzivam. Mohou to byt zplsoby, které pfinaseji rychlou a intenzivnéjsi
ulevu a mam zkusenost, Ze tato strategie zabere. Jako prevenci vzniku zavislosti mizeme mit za

T (West, 2016)



cil rozSifit si repertoar takovych strategii, které pomahaiji a zaroven kratkodobé ani dlouhodobé
neposkozuji nase télo, psychiku ani socidlni vztahy.

Pokud vyuZivdm vice moznosti toho, co mohu udélat, abych se citil vyrovnangji, je mensi
pravdépodobnost, Ze se na nékteré z nich vytvofi zavislost. Je dllezZité pfemyslet nakolik dang
strategie ma pro muj zZivot pfinos a nakolik mUZe zasahovat do mého prozivani, ale také
fyziologickych procesd.




2.Détsky a dospivajici mozek

Pokud pfinasime do skupiny jakékoliv preventivni téma, je dllezité myslet na to, s jakou vékovou
skupinou pracujeme a v jaké vyvojové fazi se zaci nachazeji. Jinak pracujeme s détmi na prvnim
stupni, kde jsou jejich zadjmy a postoje odlisné od postoji déti v obdobi dospivani. Détsky a
dospivajici mozek reaguje a zpracovava informace jinak nez mozek dospélého Clovéka. Je tedy
dulezité bratv potaz toto hledisko a snazit se mluvit s nimi o tématu zavislosti s ohledem na jejich

VYVOj.

2.1 Vyvoj regulace emoci

Regulace predstavuje zasadni dovednost, kterou je nutné postupné rozvijet beéhem détstvi. Jedna
se 0 schopnost upravovat Uroven aktivace stresové reakce tak, aby odpovidala vykonavané
¢innosti nebo situaci, v niz se nachazime. Zivot pfinasi mnoho okolnosti, které v rlizné intenzité
aktivuji nas stresovy systém, a proto je nezbytné disponovat nastroji, jez umoznuji udrzet jeho
optimalni miru aktivace. Regulace neni vrozend - jde o schopnost, ktera se postupné formuje a
vyviji.?

Regulace - kazdy jedinec si vytvafi strategie pro regulaci vlastnich emocia stav(l. Jednou z nasich
zakladnich potfeb je potfeba bezpedi. Pro vyvoj ditéte je velice dllezité zazZivat pocity bezpedi,
které mu zprostfedkovavaji jeho nejblizsi pecujici osoby. Pokud dité dlouhodobé vyr(ista
v podminkach, které zakladni pocit bezpeéi nedokazi naplnit, dité ma pak nervovy systém
nauceny na zvySenou ostrazitost a pfipravenost na nebezpeci. Je tak naruSeny i pfirozeny rytmus
aktivace a klidové faze.

Koregulace - podstata socidlni interakce spociva prfedevSim v koregulaci, tedy ve schopnosti
naseho téla vysilat a zaroven pfijimat signaly bezpeci od ostatnich. Diky tomu mulzZeme
nastavovat fungovani své nervové soustavy tak, abychom se nachazeli ve stavech podporujici
zdravi, rist a regeneraci. Nase neurocepce rozpoznava vnitini stav lidi v naSem okoli a motivuje
nas k tomu, abychom se do podobného stavu sami naladili. Pokud jsme tedy v pfitomnosti osob,
s nimiz se citime bezpeéné, dochazi ke zklidnéni nasi nervové soustavy, kterd nasledné plsobi
uklidfiujicim zplGsobem i na né&, a tento proces se v idealnim pfipadé vzajemné dale posiluje.®
Jestlize dité nema mozZnost bezpeénych vztahl, ve kterych by tato koregulace pfirozené
probihala, mdZe mit tendence hledat zdroj regulace ve vnéjsich podnétech nap¥. na obrazovce,
hrani her jako zdroj uklidnéni.

Autoregulace - v ramci dospivani si jedinec osvojuje vlastni strategie zvladani naro¢nych situaci
a strategii, jakym zplUsobem navodit optimalni miru aktivace. Tyto strategie se vyvijeji po celé
détstvi skrze zkusenost toho, jakym zplsobem mu blizké osoby v ramci koregulace umoznily
zazivat pocit bezpeci a klidu. Dllezitym prvkem je také to, co si mohlo dité ,,nakoukat“ od blizkych
osob jako jejich strategie regulace vlastnich emoci. Tyto strategie ma tak pozdéji vétsi tendenci
napodobovat. Pokud ma jedinec naucenou strategii hledat zdroj bezpeci a klidu ve vnéjSich
podnétech jako jsou napf. psychoaktivni latky, mdze mit tak vétsi pfedpoklad ke vzniku
zavislostniho chovani

2 (Felcmanova, 2023)
3 (Porges & Porges, 2024)



Dité se nejprve uci regulovat své prozivani skrze pecujici osoby, které zajiStuji uspokojeni jeho
potfeb a tim ho navraci do klidu a bezpeci. Postupné déti reguluji emoce skrze zrcadleni strategii
zvladani od druhych. Pokud vnima zpQsob, jak dokaZe osoba v jeho blizkosti uklidnit vlastni
emoce, dokaze pak zacit uklidriovat samo sebe. B€hem celého vyvoje se tak dité uci strategie
zvladani, které pak dokaze vyuzivat sam.

2.2 Jak funguje dospivajici mozek?

Béhem dospivani se v organismu ¢loveéka déje mnoho zasadnich zmén ve jeho fungovani. Jedinec
se meéni nejen fyzicky, ale i psychicky, emocné, nazorové i v pfistupu ke svému zivotu. Zdsadnich
zmén je tolik, e je nutné, aby toto obdobi probihalo nékolik let. Ukolem dospivani je
samostatnost. Clovék se stava samostatné&jsi nejen v socialnich vazbach, ale také ve svych
postojich a nazorech. S tim pfichazi i vétsi odpovédnost za sva rozhodnuti a jednani. V obdobi
dospivani je proto typické testovani svych limitl, mozZnosti, ale také testovani dosud pro néj
jasnych autorit.

Je ddlezité mit na paméti, Ze je nutné, aby jedinec touto transformacni Zivotni fazi prosel, proces
zmeény nelze potlacit, m0Ze se jen oddalit, cozZ pro zdravy vyvoj jedince neni Zadouci.

Pro obdobi dospivani jsou typické urcité vzorce, které ovliviiuji chovani dospivajicich lidi, ato i ve
vztahu k psychoaktivnim latkam, kterym je potfeba v ramci primarni prevence rozumeét.

Vyhledavani nového - v obdobi dospivani je mozek jedince nastaven na zkouSeni novych véci. Je
to obdobi objevovani a testovani. Pro dospivajiciho je typické, Ze hleda nové intenzivni podnéty,
které vyvolavaji vétSi emocni odezvu. Dospivajici mozek touzi po novém a intenzivnim, je
nastaven sbhirat co nejvice zkuSenosti, “prelétava” z jednoho na druhé. Ve zkratce — dospivajici
ma zvySenou touhu po odméné, uspokojeni a novych podnétech. Psychoaktivni ucinky latek
mohou lakat jako néco nového, co je potfeba vyzkousSet. Jaka jsou rizika uzivani, dospivajici vi a
neni pro néj davod, aby to nevyzkousel. Riziko a touha zkouSet nové muizZe byt silngjsi, nez
racionalni zhodnoceni situace.

Socialni zapojeni — vtomto obdobi je pro dospivajiciho typicka zvySena potfeba vrstevnického
zrcadleni. Je tak pro néj klicové, jakou ma pozici ve své vrstevnické skupiné. DileZity je nazor a
prijeti od spoluzak( ve tfidé nebo ve skupiné jeho pfatel. S tim souvisi také vy$si potfeba novych
kontaktd. Psychoaktivni cinky latek a jejich ¢asté spoleéenské vyuziti pro n&j muze byt dobra
cesta ke spolec¢né zabavé a usnadnéni pfi navazovani kontakt(l a vztahd.

ZvysSena emocni intenzita — pro obdobi dospivani je typicka vétsi sila a barvitost prozivani a maji
tak vétsi potiebu extrémnich impulzi. Vyhledavaiji situace, které pro né majivétsi emocni odezvu,
pfipadné mohou i emoc¢né nevyrazné situace prozivat vice, nez kdyby se nachazeli v jiné Zivotni
etapé. Psychoaktivni UCinky latek se mohou zdat jako cesta ke zmirnéni zaplavujiciho prozivani,
nebo naopak jako néco, co mlzZe potfebnou intenzitu pfinést.

Tvlréi objevovani — dospivajici jedinec se vyznacuje prozivdnim rozSifeného védomi a
zpochybriovanim zavedenych pofadk(. Soucasné se u néj objevuje zvySena tvofivost, neotielé
napady a tendence k inovacim, které jsou vSak nékdy doprovazeny ztratou zazitku smyslu a



snizenou odolnosti vici tlaku ostatnich. Psychoaktivni Gcinky latek se mohou zdat jako néco, co
mUZe vypnout pochyby a pfinést nové myslenky. Je tézké odolavat tlaku vrstevnik(.*

4 (Siegel, 2016)



3. Efektivni program primarni prevence

Pokud program v$eobecné primarni prevence vede vyuéujici, at SMP, tfidni uditel nebo jiny
pedagog, mUzZe mit na rozdil od externich lektor( vyhodu ve vétsi znalosti cilové skupiny. Ma vétsi
povédomi o kolektivu tfidy, jaké potfeby, znalosti a informace o daném tématu maji a mize
pruznéji reagovat na pfipadné krizové situace. Ma vétsi prostor nasledné s zakem pracovat
(doporuceni odbornika, komunikace s rodicem apod.).

Kazdy, kdo se pro realizaci programu adiktologické prevence rozhodne, by se mélfidit zakladnimi
principy PP.

o identifikovat specifické potfeby cilové skupiny, zejména s ohledem na vék a vyvojové
potfeby, a upravovat na jejich zakladé formy poskytovani;

o vytvaret postupy a intervence vedouci k minimalizaci zavislostniho chovani zalozené
na ovéfenych a pravdivych informacich;

o pruzné pfizpGsobovat program podle aktualnich moznosti a potfeb osob cilové skupiny,
kdy klicova je vysoka mira zapojeni osob cilové skupiny;

o podporovat zdravy zivotni styl rozvojem klicovych socidlnich dovednosti a kompetenci
v intrapsychické oblasti;

o spolecéné s klientem planovat dalsi péc&i, pokud je to relevantni.®

Kvalitni program primarni prevence by mél spliiovat urcita kritéria:

Komplexnost a kombinace mnohocetnych strategii

Kontinuita plisobeni a systemati¢nost planovani

Cilenost a adekvatnost informaci i forem plsobeni

VCasny zacatek preventivnich aktivit

Pozitivni orientace PP a demonstrace konkrétnich alternativ

Vyuziti ,,KAB“ modelu (znalost — postoj — chovani) — orientace nikoliv pouze na Uroven
informaci, ale pfedevsim na kvalitu postojl a zménu chovani.

Vyuziti ,peer” prvku, ddraz na interakci vrstevnik( a aktivni zapojeni

Denormalizace - tento pojem znamena, Ze se normy a hodnoty urcitého spolecenstvi
zmeéni tak, aby lidem nepfipadalo rizikové chovani jako zadouci, ale ani jako neutralni
socialni norma.

o Podpora protektivnich faktor(

o Nepouzivani netdéinnych prostfedkd®

O O O O O O

3.1 Napodoba

Néapodoba je pfirozeny zplsob, jakym se déti uci rizné Zivotni dovednosti a tento zpUlsob ucenije
nedilnou soucasti také primarni prevence. Nékteré snahy o varovani déti pfed urcitym rizikovym
chovanim tak mize mit paradoxné opacny Ucinek a déti to mohou vnimat jako navod, jak se
v urcitych situacich chovat, nebo jako strategii, jak se s naro¢nou situaci vyrovnat. Vramci
adiktologické prevence filmovy, nebo jakykoliv pfibéhovy material véetné vypravéni vlastniho

5 (Sekretariat RVKPP, 2021)
§ (Miovsky, 2010)
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pfibéhu uzivani a zavislosti na psychoaktivni latce, mlze vyvolavat fascinaci pfibéhem a u
nékterych déti a dospivajicich i moznost ndvodu, jak s psychoaktivnimi latkami zachazet.

Naopak, principu ndpodoby mizeme vyuzit u tématu protektivnich strategii zvladani narocnych
situaci, v ramci diskuse o dusevnim zdravi, pfi spoleéném hledani toho, co ndm pomaha citit se
lépe a jaka je naSe dobra zkuSenost.




Zaver

Pfi sestavovani jakéhokoliv preventivniho programu je dllezZité myslet na to, Ze kazdy Zak ve tfidé
je jiny. Kazdy reaguje na urcité situace jinym zplsobem, ma jiny Zivotni pfibéh, Zije v jiném
prostfedinez jeho spoluzaci. | my jako ucitelé mdme za sebou jinou Zivotni zkuSenost a je potfeba
vnimat a citlivé reagovat na rlizné potfeby déti i nds samotnych. Pokud chceme efektivné plisobit
na déti v ramci vSeobecné primarni prevence v tématu duSevniho zdravi a adiktologie, je potfeba
nejprve pecovat o své vlastni duSevni zdravi a moci tak s détmi autenticky otevirat tato témata.
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