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Metodicky material, ktery se vam dostava do rukou, navazuje na materialy ,Byt pfipraven, znamend
pfezit. Ochrana ¢lovéka za mimofdadnych udalosti. Metodicky materidl pro ucitele ZS“ (Mertova,
Slana Reissmannova, 2021) a Byt pfipraven, znamend preZzit! 2: Metodicky materidl k vyuce ochrany
¢lovéka za mimofadnych uddlosti pro 2. stupen zdakladnich $kol - prvni pomoc v OCMU" (Lizalova,
Reissmannova, 2022).

Material ,Byt pfipraven, znamend prezit! 3: Metodicky materidl k vyuce ochrany clovéka za
mimofddnych uddlosti pro 2. stupefi zakladnich skol - psychosocidlni oblast v OCMU “ vznikl jako
vystup didaktickych projektd studentek navazujiciho magisterského studijniho programu Ucitelstvi
vychovy ke zdravi pro zakladni skoly Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity (Lizalova, Mertova,
2021).

Cilem bylo vytvofit text, ktery by obsahoval metodické navrhy pro komplexni vyuku psychosocialni
oblasti v tematickém celku Ochrana ¢lovéka za mimofadnych udalosti, dle doporuceni Hasi¢ského
zachranného sboru Ceské republiky ,Podklady k vyuce témat ochrany ¢lovéka za béznych rizik
a mimofddnych uddlosti v zakladnich skolach”.

Metodika obsahuje navrh deseti lekci - kazda lekce je strukturovana do teoretického Gvodu uré¢eného
k odborné ptiprave uciteld, dale nasleduje didakticka transformace tématu, a to do navrhu vyucovaci
hodiny, pracovnich listl (vCetné feseni pro ucitele) a aktivit ur¢enych pro zaky.

Kazda lekce obsahuje také internetové zdroje, kde ucitel najde rozsifujici a aktualniinformace, protoze
informace se stale aktualizuji a material nelze chapat jako hotové dilo, ale mél by slouzit spise jako
inspirace.

Pfejeme vSem, ktefi budou s metodickym materialem pracovat, hodné sil, nad3eni a trpélivosti pfi
vyuce vybrané oblasti vychovy ke zdravi.

V Brné, biezen 2023

PhDr. Mgr. Jitka Reissmannova, Ph.D.
Mgr. Markéta Mertova
Mgr. Vanda Lizalova
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UKOTVENiI TEMATU V KONTEXTU
RAMCOVEHO VIDELAVACIHO
PROGRAMU PRO ZAKLADNI SKOLY

...............................................................................................

TEMA V KONTEXTU RVP ZV (podle RVP ZV, 2023)

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematickeé okruhy uciva vzdélavaciho oboru VZ:
e Vztahy mezi lidmi a formy souziti

¢ Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

¢ Hodnota a podpora zdravi

e Osobnostni a socialni rozvoj

e Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi

Dalsi vzdélavaci oblasti, ve kterych je téma zafazeno: Informatika, Clovék a spole¢nost, Clovék
a pfiroda

Dalsi vzdélavaci obor, ve kterém je téma zafazeno: Vychova k obcanstvi, Télesna vychova, Pfirodopis
Dopliiujici vzdélavaci obor, ve kterém je téma zarazeno: Eticka vychova

Dalsi tematické okruhy uciva RVP ZV:

o Clovék ve spole¢nosti, Clovék jako jedinec, Clovék, stat a pravo

e Komunikace, Dustojnost a identita lidské osoby, Asertivni chovani, Iniciativa a komplexni
prosocialnost, Aplikovana eticka vychova

e Digitalni technologie

e Cinnosti ovliviujici zdravi

e Biologie ¢lovéka

Mezipfedmétové vztahy: télesna vychova, informatika, dramaticka vychova, tane¢ni a pohybova
vychova, ob&anska vychova, cesky jazyk, anglicky jazyk, pfirodopis

Prifezova témata: Osobnostnia socialni vychova, Vychova demokratického ob¢ana, Vychova k mysleni
v evropskych a globalnich souvislostech, Multikulturni vychova, Medialni vychova, Environmentalni
vychova

Ocekavané vystupy vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi:

Zak:

VZ-9-1-01 respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva k utvafeni
dobrych mezilidskych vztahd v komunité

VZ-9-1-02 vysvétli role ¢lend komunity (rodiny, tfidy, spolku) a uvede pfiklady pozitivniho a negativniho
vlivu nakvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné prosttedi) z hlediska prospésnosti
zdravi

VZ-9-1-04 posoudi rlizné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
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VZ-9-1-05 usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

VZ-9-1-08 uplatiiuje osvojené preventivni zplGsoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béZznymi, pfenosnymi, civiliza¢nimi a jinymi chorobami; svéfi se se zdravotnim problémem
a v pfipadé potreby vyhleda odbornou pomoc

VZ-9-1-10 samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, pfekonavani Unavy a pfedchazeni stresovym situacim

VZ-9-1-13 uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek a zivotni perspektivu mladého ¢lovéka; uplatiiuje osvojené socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; v pfipadé potfeby vyhleda
odbornou pomoc sobé nebo druhym

VZ-9-1-14 vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv vrstevnika,
médii, sekt; uplatiuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti manipulaci a agresi

VZ-9-1-15 projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silni¢ni a Zelezni¢ni dopravy; aktivné
predchazi situacim ohrozeni zdravi a osobniho bezpeci; v pfipadé potieby poskytne adekvatni
prvni pomoc

VZ-9-1-16 uplatiiuje adekvatni zpisoby chovania ochrany v modelovych situacich ohrozeni, nebezpeci
i mimofadnych udalosti

(RVP 2V, 2023, str. 92-93)

Ocekavané vystupy ostatnich vzdélavacich obort, ve kterych je téma zarazeno:

Zak:

V0-9-1-04 uplatiiuje vhodné zpusoby chovani a komunikace v riznych Zivotnich situacich

V0-9-1-05 objasni potfebu tolerance ve spolec¢nosti, respektuje kulturni zvlastnosti i odlisné nazory,
zajmy, zpUsoby chovani a mysleni lidi, zaujima tolerantni postoje k mensinam

VO0-9-1-06 rozpozna netolerantni, rasistické, xenofobni a extremistické projevy v chovani lidi a zaujima
aktivni postoj proti véem projevim lidské nesnasenlivosti

V0-9-2-01 objasni, jak muze realisti¢téjsi poznani a hodnoceni vlastni osobnosti a potencialu pozitivné
ovlivnit jeho rozhodovani, vztahy a druhymi lidmi i kvalitu zivota

V0-9-2-02 posoudi vliv osobnich vlastnosti na dosahovani individualnich i spolecenskych cild, objasni
vyznam vile pfi dosahovani ciltl a pfekonavani piekazek

V0-9-2-03 kriticky hodnoti a vhodné koriguje své chovani a jednani

VO0-9-4-05 priméfené uplatfiuje sva prava vcetné prav spotiebitele a respektuje prava a opravnéné
zajmy druhych lidi, posoudi vyznam ochrany lidskych prav a svobod

V0-9-4-08 dodrzuje pravni ustanoveni, ktera se na néj vztahuji, a uvédomuje si rizika jejich porusovani

EV-9-1-01 komunikuje otevieng, pravdive, s porozuménim pro potfeby druhych a pfimérené situaci

EV-9-1-02 respektuje velikost a dustojnost lidské osoby, objevuje vlastni jedinecnost a identitu a vytvafi
si zdravé sebevédomi

EV-9-1-03 analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu

EV-9-1-04 nahrazuje agresivni a pasivni chovani asertivnim chovanim, neagresivnim zpisobem
obhajuje sva prava

EV-9-1-05 rozlisuje manipula¢ni plsobeni médii a identifikuje se s pozitivnimi prosocialnimi vzory

EV-9-1-06 spolupracuje i v obtiznych socialnich situacich

EV-9-1-07 je vnimavy k socialnim problémudm, v kontextu své situace a svych moznosti pfispiva k jejich
feSeni

EV-9-1-08 analyzuje etické aspekty raznych Zivotnich situaci

EV-9-1-09 se rozhoduje uvazlivé a vhodné v kazdodennich situacich a nevyhyba se feseni osobnich
problému

EV-9-1-10 aplikuje postoje a zpUsobilosti, které rozvijeji mezilidské vztahy
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I-9-4-05 dokaze usmérnit svoji Cinnost tak, aby minimalizoval riziko ztraty ¢i zneuZiti dat; popise

fungovani a diskutuje omezeni zabezpecovacich reseni

TV-9-1-01 aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové cinnosti

zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

P-9-5-04 rozliSuje pficiny, pfipadné pfiznaky béznych nemoci a uplatiuje zasady jejich prevence

a léchy

Hlavni cile:
Zak:

Vysvétli pojem zaskolactvi, zna jeho pficiny a uvédomuje si jeho nasledky.

Popise vznik zavislosti a vyjmenuje pfiznaky zavislosti.

Rozdéli zavislosti na latkové a nelatkoveé, vysvétli pojem navykova latka, rozdéli drogy na legalni
a nelegalni a popise vybrané drogy a jejich Gcinky.

Uvédomuje si riziko Skodlivosti uzivani drog na organismus, zna zplsoby, jak odmitnout drogu.
Vysvétli pojem gambling a jeho dasledky.

Ucastni se preventivnich program( k primarni prevenci v oblasti zavislosti.

Vysvétli rozdil mezi agresivitou a agresi a rozdéli agresi na verbalni a fyzickou, uvede pfiklad
ke kazdé skupiné.

Vyjmenuje formy nasilného chovani a pozada o pomoc, pokud ma problém.

Vysveétli znaky sekt a uvédomuje si riziko sekt na okoli.

Vlastnimi slovy vysvétli co je to Sikana a rozpozna typické znaky Sikany.

Spolupracuje s ostatnimi ¢leny kolektivu a je si védom své spoluzodpovédnosti za déni ve skupiné.
Vlastnimi slovy vysvétli, v ¢em spocivaji nejbéznéjsi rizika internetu; rozpozna typické znaky Happy
Slappingu, sextingu, kybergroomingu, kyberstalkingu a kybersikany.

Je si védom své spoluzodpovédnosti za déni na internetu, kterého je svédkem.

Uvazlivé pracuje s internetem a dalSimi informacnimi a komunika¢nimi technologiemi.

Vlastnimi slovy vysvétli, co je to volny ¢as a objasni vyznam volného €asu v Zivoté clovéka.
Rozpozna vybrana rizika plynouci z ¢lenstvi v parté a odmita natlak ze strany ostatnich ¢lenl party
nebo party jako celku v situacich, které jsou proti jeho vnitfnimu presvédceni.

Rozlisi aktivni od pasivnich forem traveni volného ¢asu.

Vlastnimi slovy vysvétli co je to stres a stresor a uvede ptiklady moznych stresor(i; rozpozna projevy
stresu na sobé i na blizkych osobach a posoudi vliv a disledky pusobeni silného stresu na jedince.
Uvazlivé a zodpovédné pristupuje k feseni stresu a voli k tomu vhodné techniky.

Vlastnimi slovy vysvétli co je psychosocialni pomoc, ob¢anské sdileni, trauma, strach, panika
a davova panika.

Uvede pfiklady moznych projevld paniky, objasni, ¢im je nebezpecny dav a vyjmenuje cile
psychosocialni pomoci.

Ovlada zakladni zasady komunikace s ¢lovékem, ktery prozil mimofadnou situaci.

Klicové kompetence (RVP ZV, 2023, str. 8)
Kompetence k uéeni

Zak vyhledavéa informace o zavislostech, nasili a zaskolactvi.

Zak vyuziva obecné uzivané terminy v oblasti zavislosti, agresivity a nasili.

Zak operuje s obecné uzivanymi terminy, uvadi véci do souvislosti, propojuje do 3irsich celkd
poznatky z ruznych vzdélavacich oblasti a na zakladé toho si vytvafi komplexnéjsi pohled
na spolecenské a kulturni jevy.

Zak vyhledava a tfidi informace o nastrahach internetu a jeho bezpe¢ném uzivani a na zakladé jejich
pochopeni, propojeni a systematizace je efektivné vyuziva v procesu uceni a praktickém Zivoté.
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Zak planuje, organizuje a Fidi své u¢eni tak, aby mu zbylo dost ¢asu na regeneraci sil.

Zak uvadi véci do souvislosti, propojuje do $irsich celkdl poznatky z riiznych vzdélavacich oblasti
a na zakladé toho si vytvaii komplexnéjsi pohled na vlastni zdravi a celkovou télesnou, psychickou,
emocionalni a socialni pohodu.

Zak samostatné pozoruje a improvizuje, ziskané poznatky kriticky posuzuje a vyvozuje z nich
zavéry pro vyuziti v budoucnosti.

Zak ziskané védomosti a dovednosti vyuZiva v praktickém zivoté.

Kompetence k feSeni problémii

Zak rozpozna pfiznaky zavislosti a dokaze vyhledat pomoc v tiZivé situaci.

Zak vnima nejriznéjsi problémové situace ve $kole i mimo ni, rozpozna a pochopi problém, piemysli
o nesrovnalostech a jejich pfic¢inach, promysli a naplanuje zplsob feseni problém( a vyuziva
k tomu vlastniho Gsudku a zkuSenosti.

Zak kriticky mysli, ¢ini uvazlivd rozhodnuti, je schopen je obhajit, uvédomuje si zodpovédnost
za sva rozhodnuti a vysledky svych ¢int zhodnoti.

Zak prakticky ovéfuje spravnost ¢i vhodnost Feseni svych problému a osvédéené postupy aplikuje
pfi feSeni obdobnych nebo novych problémovych situaci, ¢imz se snazi pfedchazet silnému stresu.
Zak samostatné fesi problémy; voli vhodné zplsoby feseni a pomoci druhym.

Kompetence komunikativni

Zak vhodné komunikuje se spoluzaky o danych tématech vyuc¢ovacich hodin.

Zak aktivné ziskava znalosti o jednotlivych zavislostech, agresi, zaskolactvi a zapojuje se do diskuse
v ramci téchto témat.

Zak predava znalosti z danych hodin kamaradim a rodinég.

Zak formuluje a vyjadfuje své myslenky a nazory v logickém sledu, vyjadfuje se vystizné, souvisle
a kultivované v Gstnim projevu.

Zak nasloucha promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, u¢inné se zapojuje
do rozhovoru a diskuse, obhajuje svlj nazor a vhodné argumentuje.

Zak vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvafeni vztaht potiebnych k plnohodnotnému
souziti a kvalitni spolupraci s ostatnimi lidmi a také k poskytovani adekvatni pomoci druhym.

Zak rozumi rznym typtm textd a zaznamd, obrazovych materiald, bézné uzivanych gest, zvuka
a jinych informacnich a komunika¢nich prostfedkd, pfemysli o nich, vhodné na né reaguje.

Zak vyuziva informaéni a komunikacni prostfedky a technologie pro kvalitni, G¢innou a bezpe¢nou
komunikaci s okolnim svétem.

Kompetence socialni a personalni

Zak se spolu s ostatnimi ¢leny party nebo vrstevnické skupiny podili na vytvaieni pravidel ve skupiné.
Zak ovlada a fidi svoje jednani a chovani tak, aby dosahl pocitu sebeuspokojeni a sebetcty.

Zak nazakladé ohleduplnostia Gcty pfi pfimém i zprostfedkovaném (pfes informaéni a komunikaéni
technologie) jednani s druhymi lidmi pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztahu, v piipadé
potfeby poskytne pomoc nebo o ni pozada.

Zak si vytvafi pozitivni predstavu o sobé samém, ktera podporuje jeho sebediivéru a samostatny
rozvoj; ovlada a fidi svoje jednani a chovani tak, aby dosahl pocitu sebeuspokojeni a sebeucty.
Zak se podili na utvafeni pfijemné atmosféry v tymu, v pfipadé potieby poskytne pomoc nebo o ni
pozada.

Zak prispiva k diskuzi v malé skupiné i k debaté celé tfidy, ocefiuje zkudenosti druhych lidi,
respektuje rGzna hlediska a ¢erpa ponauceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a délaji.

Kompetence obcanské

Zak respektuje presvédeeni druhych lidi, vazi si jich, je schopen vcitit se do situaci ostatnich lidi, odmita
utlak a hrubé zachazeni, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému nasili.
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Zak chape zakladni principy, na nichz spo¢ivaji zakony a spolecenské normy, je si védom svych prav
a povinnosti ve skole i mimo Skolu.

Zak se rozhoduje zodpovédné podle dané situace, poskytne dle svych moznosti G¢innou pomoc
a chova se zodpovédné v krizovych situacich i v situacich ohrozujicich Zivot a zdravi ¢lovéka.

Zak projevuje smysl pro uméni, kulturu a tvofivost, aktivné se zapojuje do kulturniho déni
a sportovnich aktivit.

Kompetence pracovni

Zak dodrzuje vymezena pravidla, plni povinnosti a zavazky, adaptuje se na zménéné nebo nové
pracovni podminky.

Zak pouziva bezpecné a Gc¢inné vybaveni, informaéni a komunikaéni technologie.

Zak poskytuje pomoc lidem v béznych i ztizenych podminkach a vzdy postupuje tak, aby chranil
své zdravi i zdravi druhych.

Kompetence digitalni

Zak chape vyznam digitalnich technologii pro lidskou spole¢nost, kriticky hodnoti jejich pfinosy
a reflektuje rizika jejich vyuzivani.

Zak vyuziva digitalni technologie jako prostfedek k ziskavani informaci.

Zak kriticky posuzuje, jaka data vyhledava, stahuje ¢i sdili.

Zak v digitalnim prostiedi jedné eticky a reflektuje rizika vyuzivani technologii.

Zak pfi spolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostfedi jedna uvazlivé a eticky.
Zak predchazi situacim s negativnim dopadem na jeho télesné a dusevni zdravi i zdravi ostatnich
v souvislosti se sdilenim informaci a jiného obsahu.

Zak efektivné vyuziva digitalni technologie pFi smysluplném, bezpecném a rozvijejicim traveni
volného ¢asu.

Zak vyuziva digitalni technologie, aby si usnadnil praci, a tim aktivné predchazel stresu.

Zak v souvislosti s mimofadnymi situacemi ziskava, vyhledava, kriticky posuzuje a sdili adekvatni
informace a voli k tomu odpovidajici postupy, zplsoby a prostiedky.



1. vyucovaci hodina: Zaskolactvi

........................................

Klicova slova: zaskolactvi, impulzivni zaskolactvi, planované zaskolactvi, vztah ke skole,
pficiny zaskolactvi, dopady zaskolactvi

L.\ TEORETICKA PRIPRAVA

Zaskolactvi je umyslné zameskavani skolniho vyu¢ovani. Zak nechodi do 3koly vétsinou bez védomi
rodi¢l. Jedna se o formu Utéku zaka ze skoly (Sance détem [online], 2021). PFi zaskolactvi ma zak
neomluvenou nepfitomnost ve Skole. Jde o nepfitomnost, ke které nedal ucitel nebo opravnény
zastupce skoly svoleni a pro nepfitomnost nebylo poskytnuté vhodné nebo zadné vysvétleni. Zaka,
ktery nema pro absenci legalni divody (napf. nemoc), oznacujeme jako ,zaskolak” (Kyriacou, 2005).
Zaskolactvi je projev asocialniho chovani, jde o poruchu tnikového typu. Abychom mohli zaskolactvi
oznacit jako poruchu, musi trvat alespon pul roku. Unikové chovani je zpsob obranného mechanismu,
kterym se dité chrani a vyhyba zdroji uzkosti, konfliktt a trestl. Takové chovani ma vzdy svoji pficinu
(Sance détem [online], 2021).

Zaskolactvim je porusen Skolni fad Skoly, ale také Skolsky zakon, ktery vymezuje povinnou Skolni
dochéazku. Casto je také spojeno s daldim rizikovym chovanim, napk. zavislostmi (Prazské centrum
primarni prevence [online], 2021).

Zaskolactvi rozlisujeme na dvé zakladni formy:

1. Impulzivni zaskolactvi - dité neplanuje, ze nepujde do Skoly, ale v pribéhu vyu€ovani se na zakladé
nahlého impulzu rozhodne odejit (napf. po druhé vyucovaci hodiné odejde ze $koly, aniz by ho to
rano napadlo).

2. Planované zaskolactvi - zak planuje, Zze do Skoly nepujde nebo ze Skoly odejde v pribéhu dne,
a vymysli rizné zaminky (napf. bolesti bicha) (Sance détem [online], 2021).

Kyriacou (2005) uvadi 5 kategorii zaskolactvi:

1. Pravé zaskolactvi - pfi pravém zaskolactvi si rodice mysli, ze jejich dité Skolu navstévuje, ale zak
do Skoly nechodi.

2. Zaskolactvis védomim rodicud - v tomto pfipadé zak do Skoly nechodi a rodice s tim souhlasi a védji,
7e k tomu nema zadny opravnény divod. Zak se tak napfiklad muze o nékoho starat nebo pomahat
rodi¢im. Na této kategorii zaskolactvi se podileji hlavné rodice, ktefi maji sami negativni vztah
ke Skole, rodice, ktefi jsou slabi a neumi ditéti nastavit jasné hranice nebo jsou zavisli na pomoci
ditéte v domacnosti.

3. Zaskolactvi s klamanim rodi¢u - zaci dokazi své rodice presvédcit o tom, ze jim neni dobfe
a nemohou jit do Skoly, i kdyz se ve skute¢nosti citi dobfe. Rodi¢ svému ditéti tak davéfuje, ze
mu napise omluvenku ze zdravotnich divodl. Tato kategorie je nékdy obtizné rozlisitelna
od zaskolactvi s védomim rodica.

4. Utéky ze skoly - tento druh zaskolactvi nékdy oznacujeme také jako ,interni zaskolactvi®. Zaci
do $koly pfijdou, nechaji si zapsat pfitomnost, ale béhem dne na jednu az dvé hodiny odejdou. Zaci
nemusi ani opoustét skolu a zUstavaji v prostorach skoly.

5. Odmitani Skoly - do této kategorie se fadi Zaci, kterym pfedstava Skolni dochazky ¢ini psychické
potize. Poruchy prameni z problém0 ve $kole, napf. z pocitu, ze uceni je moc tézké, nebo strachu,
Ze zak bude Sikanovan. | vtomto pfipadé je tenka hranice mezi zaky, ktefi jsou psychicky nemocni,
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a zaky, ktefi do Skoly chodit nechtéji a rodice je k tomu nedokazi pfinutit. Pokud zaci maji psychické
obtize kvuli Skole, méli by vyhledat odbornou pomoc (Kyriacou, 2005).

Priciny zaskolactvi

« Experiment a touha po dobrodruzstvi
PFicinou zaskolactvi mize byt touha po dobrodruzstvi a experimentu, kdy zak chce vyzkouset ,néco
nového". Tyto pfipady byvaji jednorazové a neni tieba jim prikladat vétsi vyznam. Pokud navic ucitel
vénuje nepfitomnosti ve Skole zaka pozornost, rizikovy jev se zastavi vcas.

« Negativni vztah ke Skole
Problém negativniho vztahu ke Skole mlze pramenit ze vztahu k vyucovacimu procesu nebo
z nespokojenosti s klimatem tfidy nebo Skoly.
Zaci mohou mit strach z nelispésnosti, protoze jsou na né doma nebo ve $kole kladeny vysoké
naroky. Pokud je zak pfetézovany a rozsah uciva neodpovida jeho moznostem, zak ma pocity
selhani, neSikovnosti a citi se neschopny. Dale mohou mit zaci problémy s nékterymi uciteli, kterym
se vyhybaji, protoze u nich zazili néjaké nespravedlivé hodnoceni, posmésky, ¢i maji jinou negativni
zkuSenost. DalSim ddvodem muize byt zvySené nebo snizené rozumové nadani. PFi zvySeném
se zak ve Skole nudi a pfi snizeném je zak naopak ter¢em posméskl a je vyloucen z kolektivu.
Zesmésnovani mohou byt i zaci, ktefi maji specifické poruchy uceni, protoze nezvladaji latku tak
dobfe a rychle jako ostatni.
Vztah ke $kole mize ovlivnit i klima tiidy a vztahy mezi zaky ve tFidé. Zaci jsou na zakladé odlignosti
vyclenovani z kolektivu, zesmésnovani a cela situace mize dospét az k Sikané. V tuto chvili si zak
mUiZe vypéstovat odpor ke Skole a mohou se u néj zacit objevovat somatické pfiznaky.

+ Vliv rodinného prostiedi
Pficinou zaskolactvi muze byt nezajem rodicl o dité a Skolni prospéch az zanedbavani ditéte.
Na druhou stranu i pfiliSna péce a kladeni pfili$ vysokych narokt na dité mohou byt problematické,
stejné tak trestani za Spatné znamky a pfiliSna prisnost mohou vést k zaskolactvi. Dllezité je, jaky
pFistup ke vzdélavani maji rodice.

« ZpUsob traveni volného ¢asu
Zaci podlehnou vlivu vrstevnikll a volny €as travi nespravnym zputsobem (zavislostni chovani -
drogy, alkohol, kradeze). Pfi¢inou je nezajem rodicl o traveni volného ¢asu spolecné, zak nema
aktivity, krouzky, které ho bavi, a snazi se ptizplsobit parté, kamaraddm.

 Psychicky stav ditéte
Pricinou muze byt také psychicka nepohoda ditéte, napf. pokud se v rodiné déji konflikty, starost
o zdravi nékterého ¢lena rodiny, stéhovani, konflikty s kamarady. Zak ma tendenci se zaobirat pouze
témito vécmi a pak v dusledku toho zanedbava skolu. Dale pokud dité trpi depresemi, izkostmi, mize
mit obavy ze vsech situaci, do kterych se ve skole muze dostat (napf. zkouseni, testy, zesmésnovani,
komunikace s ucitelem nebo spoluzaky). Zak tak piemysli nad témito problémy a mysli na to, ze
musi podat vykon, ma strach, obavy, ze nezvladne to, co ma za ukol. Depresivni déti byvaji apatické,
bez zajmu o Skolu. Déti, které nemaji dostatecné zvladnutou komunikaci, pak hlre navazuji vztahy

a nemaji moznost se prosadit ve skupiné (Sance détem [online], 2021).

Dopady zaskolactvi
Pti dlouhodobém zaskolactvi se mlize v zacich ztracet respekt k pravidlim a autoritam. U zakd
se mohou zacit objevovat sklony k socialnépatologickym jevim, jako jsou zavislosti, prostituce,
bezdomovectvi, vandalismus nebo chronicka nezaméstnanost. Dale se muze prohlubovat Skolni az
socialni fébie, pfi niz maji zaci strach z lidi a socialniho kontaktu. U ditéte se zacinaji rozvijet deprese
a poruchy osobnosti.
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Obecné lze fici, Ze pokud neni objasnéna pficina zaskolactvi, problémy se stavaji zavaznéjsi
a prohlubuji se (Sance détem [online], 2021).

Jak predejit zaskolactvi?

Opatfenim, kterym muaze Skola eliminovat zaSkolactvi, je nastaveni pfehledné dokumentace
o pfitomnosti a nepfitomnosti zakd. Je dllezité, aby se pfedevsim tfidni ucitelé vénovali peclivému
omlouvani absenci a vsimali si nepfiznivych jevi u omlouvani nepfitomnosti a pfi opakovanych
nebo nejasnych absencich kontaktovali rodi¢e. Dale je vhodné, aby ucitelé kontrolovali dochazku
na zacatku kazdé hodiny, aby tim pfedesli tzv. internimu zaskolactvi, kdy zak odejde ze 3koly ¢i
tfidy b&hem vyucovani. V dnedni dobé je vétSinou zaznamenavani absence elektronické a byva pro
ucitele prehlednéjsi. Pro neomluvené hodiny je nutné nastavit pravidla a postihy, které vyplyvaji
z nepiitomnosti zaka ve skole (Kyriacou, 2005).

Prostifedi Skoly by mélo byt pro zaky pfijemné, mezi zaky ve tfidé by se meély vytvaret pozitivni
a kamaradské vztahy, které mohou byt upeviiovany pomoci riznych aktivit a programu, které vytvafi
jak Skola, tak dalsi organizace. Ucitelé by si méli vdimat nahlé zmény chovani u zakd nebo zhor3eni
prospéchu. Pfi potizich je tfeba nastavit vhodnou pomoc a intervenci, napf. za pomoci $kolniho
psychologa nebo metodika prevence. Dilezita je také komunikace mezi $kolou, rodi¢i a Zakem
(Kyriacou, 2005).

v opkazv.

Kurator pro déti a mladez: Zaskolactvi (video - 2:45)
https://youtu.be/B_KjN9w1lvVI
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@ NAVRH 1. VYUCOVACi HODINY

Pfedpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace « Aktivita ¢. 1a - Poznej téma hodiny!  Aktiviza¢ni Hromadna 10 min
. Akt!v!ta c 1b - pficiny za’svkolalctw’ viklad,
« Aktivita ¢. 1c - dopady zaskolactvi diskuse. prace SKUDINOVA
. « Pracovni list¢. 1 - ukoly ¢.1a 2 ' p’ P g 15 min
Expozice fl A N s pracovnim samostatna,
+ Typy zaskolactvi - pracovni list¢. 1 - . .
kol & 3 listem, hromadna
 Pracovnilist ¢.1 - tkol ¢. 4 aktivizacni
Disk 5
Fixace « Aktivita ¢. 1d - prace s pfibéhy ° use: p,race Skupinova 10 min
ve skupinach
Prace
Aplikace + Prevence zaskolactvi - pracovni list \F/ﬁésckeuplnach, Skupinova 10 min
¢. 1- tkol ¢
¢ kol €5 s pracovnim
listem
Motivace

Na zacatku hodiny ucitel rozdéli tfidu do skupin a kazdé skupiné da pfecist jeden ptibéh z aktivity
¢. 1. Po precteni se zaci zamysli, co by mohlo byt tématem hodiny, a nasledné svoje napady predstavi
ostatnim (Gkol 1a). Spole¢nym tématem, které se tyka vsech tfi pribéh, je zaskolactvi.

Expozice

Zaci budou v ramci expozice pokracovat v praci s pfibéhy, které jsou piedstaveny v aktivité ¢. 1,
a s pracovnim listem ¢ 1. Ucitel prabézné hodinu dopliiuje vykladem a diskusi se zaky. Na konci si
Zaci s ucitelem zkontroluji pracovni list ¢. 1. Aktivita ¢. 1 obsahuje 3 pfibéhy, k nimz se vztahuji tkoly
la az 1d, se kterymi ucitel pracuje v pribéhu hodiny.

Zaci si prectou znovu dany piibéh ve skupiné a odpovi na otazku: ,Co mohlo byt pFi¢inou, Ze ZAci
zacali chodit za skolu?" Poté jeden ze skupiny pfedstavi domnélé pficiny zaskolactvi (Ukol 1b). Ucitel
je napiSe na tabuli. V dalsi ¢asti budou Zaci zvazovat, jaké konkrétni dopady (Ukol 1c) muze mit
zaskolactvi v uvedenych piibézich a jestli néjaké konkrétni dopady byly zminény v textu a opét je
predstavi ostatnim spoluzakdm. Nasledné zaci samostatné vypracuji z pracovniho listu tkoly ¢. 1 a 2,
které se zaméruji na vysvétleni daného pojmu a pficin zaskolactvi. Ve dvojicich pak splni tkol ¢. 3, kde
se zaci dozvédi o riznych typech zaskolactvi. Poté se pokusi zamyslet nad tim, jaké typy zaskolactvi
byly v uvedenych pfibézich, které Cetli ve skupiné. V tkolu ¢. 4 zaznaci dopady, které zaskolactvi muze
mit.

Fixace

Zaci se pokusi zamyslet nad piib&hy a vymysli, co by se mélo zménit, aby Zaci piestali chodit za $kolu
(tkol 1d).



1. vyucovaci hodina: Zaskolactvi

Aplikace

Zaci budou opét ve skupinach piemyslet nad tkolem €. 5. Ukolem je vymyslet, co by skola méla délat,

aby se zabranilo zaskolactvi, a jaka opatfeni by méla Skola realizovat, aby minimalizovala zaskolactvi
u zaka.
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“& _ PRACOVNI LIST C. 1 - ZASKOLACTVI

1. Vlastnimi slovy popis, co je to zaskolactvi.

2. Nakreslete k zakovi bubliny a do nich vepiste, jaké mohou byt diivody, pro¢ zaci chodi za skolu.

7 v v

(ZS a MS Straz pod Ralskem [online], 2021)

3. Spoj definici zaskolactvi s typem zaskolactvi.

Zak rodictm Fekne, Ze mu je 3patné,
PRAVE ZASKOLACTVI a piesvéd¢i je, aby ho nechali doma,
i kdyz mu nic neni.

ZASKOLACTVi Zak nechodi do 3koly, ale rodi¢tim
S VEDOMIM RODICU tvrdi, ze ano.

Zak nechodi do 3koly a rodice

UTEKY ZE SKOLY to védi a omlouvaji mu hodiny.
ZASKOLACTVI S KLAMANIM Zak pfijde do 3koly, ale b&hem dne
RODICU ze $koly odejde.

Ptedstava Skolni dochazky zakovi

ODMITANI SKOLY . .
¢ini psychické problémy.




1. vyucovaci hodina: Zaskolactvi

4. Zaznacte, jaké dopady miize mit zaskolactvi (v; x).

deprese

zlepSeni znamek

ztrata respektu
k pravidldm

zhorseni znamek

socialni fobie

problémy s alkoholem,
drogami...

vstiicné chovani
ke spoluzakdm

vandalstvi

rozvoj zavislosti

5. Napis, co by mély skoly délat a jaka opatieni zavést, aby zaci nechodili za skolu.

Co délat, aby zaci nechodili
za Skolu?

17



3. Byt pfipraven, znamena prezit!

\,‘\ PRACOVNI LIST C. 1 - ZASKOLACTVIi - RESENi

1. Vlastnimi slovy popis, co je to zaskolactvi.

Zaskolactvi je umyslné zameskavani skolniho vyuc€ovani, zak nechodi do Skoly, a to vétSinou bez
védomi rodicu. Jde o nepfitomnost, ke které nedal ucitel nebo opravnény zastupce Skoly svoleni
a pro nepfitomnost nebylo poskytnuté vhodné nebo zadné vysvétleni.

2. Nakreslete k zakovi bubliny a do nich vepiste, jaké mohou byt divody, pro¢ zaci chodi za skolu.

Experiment, touha vyzkouset
dobrodruzstvi

Problematické
vztahy ve tfidé
(posmésky, Sikana)

CHCT PRYCI

Negativni vztah
ke Skole (vysoké naroky,

Nezajem rodicu
o Skolu

test, zkouseni)

Zplsob traveni
volného c¢asu

Psychicky stav ditéte (konflikty,
stres, deprese, apatie)

(ZS a MS Straz pod Ralskem [online], 2021)

3. Spoj definici zaskolactvi s typem zaskolactvi.

Zak rodicum Fekne, Ze mu je 3patné,
PRAVE ZASKOLACTVi a pfesvédci je, aby ho nechali doma,
i kdyZ mu nic neni.

ZASKOLACTVI Zak nechodi do 3koly, ale rodi¢tim
S VEDOMIM RODICU tvrdi, Ze ano.
OTEKY ZE EKOLY Zak nechodi do skoly a rodice

to védi a omlouvaji mu hodiny.

ZASKOLACTVI S KLAMANIM Zak prijde do skoly, ale béhem dne
RODICU ze $koly odejde.

Pfedstava Skolni dochazky zakovi

ODMITANI SKOLY ..o o .
¢ini psychické problémy.




1. vyucovaci hodina: Zaskolactvi

4. Zaznacte, jaké dopady miize mit zaskolactvi (v; x).

deprese v | zlepseni znamek X ztrata .resopektu v
k pravidldm

zhorSeni znamek v | socialni fobie v problemy s alkoholem, v
drogami...

vstricne Shoyam x vandalstvi v | rozvoj zavislosti 4

ke spoluzakdm

5. Napis, co by mély skoly délat a jaka opatieni zavést, aby zaci nechodili za skolu.

Co délat, aby zaci nechodili
za Skolu?

Peclivé omlouvani VSimat si zmén
absenci chovani u zakl

Kontrola dochazky
na zaCatku kazdé
hodiny

Jasna pravidla
pro omlouvani absenci

Dobré vztahy mezi
Zaky ve tfidé, Gcast na Dobra komunikace
programech podporujicich rodice - zak - ucitel
klima ve tfidé
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b’@ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITAE. 1

Zaci dostanou do skupin nakopirovany jeden ze 3 pfibéhd. Ve skupiné si piibéh pfectou a vyhledaji
v ném rizikové faktory, diivody, pro¢ dany zak/zakyneé zacal/a chodit za Skolu. Potom se zaci zamysli,
jak by zakovi pomohli, a navrhnou feseni, jehoz cilem bude, aby zak pfestal chodit za Skolu. Jednotlivé
Ukoly jsou pro pfehlednost zpracovany do Ukoll 1a az 1d.

Ukoly:

1a) Zaci si piectou pfibéh a zvazuji, co by mohlo byt tématem hodiny.

1b) Zaci vypisou pficiny, pro¢ zaci zacali chodit za $kolu a co je k tomu vedlo.
1c) Zacisezamyslinad dopady zaskolactviv piibézich a nad dalsimi moznymi problémy zpisobenymi
timto negativnim jevem.

1d) Zaci se pokusi zamyslet nad pfib&hy a vymysli, co by se mélo zménit, aby Zaci pFestali chodit
za Skolu.

Pribéh ¢. 1

Eva chodi do 6. tfidy zakladni Skoly. Eva si rada ¢te a hraje na klavir, ale nerada sportuje a ma mirnou
nadvahu. Ve Skole se uci dobfe. Nejradéji ma hudebni vychovu a ¢estinu. Se spoluzackami ve tfide
si donedavna rozuméla. Pfi hodiné télesné vychovy mély divky Splhat po tyci. Evé se to nedafilo,
nedokazala vySplhat az nahoru. Jedna z divek se ji zacala smat. Evé se to nelibilo a byla z toho
smutna. Postupem ¢asu se obdobné situace opakovaly, protoze ucitelka kladla na divky v télocviku
pomeérneé velké naroky, bez ohledu na jejich schopnosti. Eva zacala doma predstirat, Ze ji neni dobfe,
boli ji zaludek a ma bolesti hlavy. Prosila proto rodice, aby ji napsali omluvenku. Rodice ji to véfili,
avsak po néjaké dobé jim to pfislo podezielé a navstivili s Evou lékare. Zjistilo se, ze Eva je zdrava.
Rodice se proto snazili zjistit, pro¢ Eva nechce do Skoly. Eva se jim po opakovaném naléhani pfiznala,
Ze se ji spoluzacky béhem télocviku sméji. Rodice tak zasli do skoly a vie se zacalo fesit.

Piibéh ¢. 2

Petr chodi do 7. tfidy zakladni skoly. Nedavno se s rodinou pfestéhoval z vesnice do vétsiho mésta.
Petr je normalni kluk, rad jezdi na kole a ma rad pfirodu, ale jeho prospéch nepatfi k nejlepsim. Ma
problémy v cestiné, protoze ma diagnostikovanou dyslexii, coz je porucha, pfi které ma potize se
¢tenim. Cte pomalu, zasekava se, obcas se prefekne. V nové tfidé se zacal seznamovat se svymi
spoluzaky, ale ukazalo se, ze ma problémy navazat pratelstvi v nové tfidé. Jen nékolik spoluzakd
se s nim bavi, a dokonce si nasel kamarada, se kterym sedi v lavici a rozumi si. Vétsina spoluzakd
ho ov3em casto prehlizi a pocituje od nich nepfijemné pohledy. Petr nechodi oblecen moderné jako
jeho spoluzaci. Pokud ma v hodiné precist zadani, ¢te pomalu, obcas se prefekne. Tri spoluzaci se
mu zacali posmivat, Ze neumi ¢ist. Petr si toho zacal vSimat. Posméch a nepfijemné feci se opakovaly
a k posméskim se pridali i ostatni spoluzaci. Jednoho dne ho napadlo, ze by nejradéji neSel do skoly.
Dostal strach, ze bude zase vyvolan a splete se, Ze se mu budou zase spoluzaci smat, v ¢em pfisel do
Skoly. Rodi¢im ani ucitelim se se svym trapenim nesvéfil. Petr se rozhodl, ze dnes misto Skoly pujde
do parku. Petr zacal zanedbavat skolu, protoze uz nesnesl urazky na svou osobu. Ti spoluzaci, ktefi se
s nim bavili, se od ného také zacali odvracet a Petr se citi osamély. Ve skole byl za posledni dva tydny
pouze 3 dny. Pani ucitelka zacala po dvou tydnech fesit, ze Petr nebyl ve Skole a nepfinesl omluvenku.
Proto kontaktovala rodice, ktefi byli velmi prekvapeni, kdyz se dozvédéli, ze Petr nechodi do Skoly.
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Piibéh ¢. 3

Adam chodi do 8. tfidy zakladni Skoly. Jeho rodice jsou rozvedeni a Adam Zije s matkou. S otcem
se ale pravidelné vida. Ve Skole Adam ucivo zvlada a nékdy se az nudi. Jeho matka pracuje jako
reditelka velké firmy a nema na néj tolik volného ¢asu. V posledni dobé zacal travit volny cas
s novou partou, ke které se pridal v misté svého bydlisté. Jeho novi kamaradi jsou starsi nez on
a jednou popijeli alkohol. Nabizeli mu taky, a protoze to chtél vyzkouset, napil se. Parta kamaradu
ho natolik zlakala, Ze s nimi nyni proziva vétSinu svého volného ¢asu. Jeho matka travi hodné casu
v praci. Kdyz se Adama zepta na $kolu, on odpovi, ze ,5kola dobry”. Postupem ¢asu, Adam zjistuje,
Ze radéji travi ¢as se svoji novou partou, kde se také pravidelné konzumuje alkohol. Protoze jsou
néktefi kamaradi z jeho party starsi nez 18 let, neni problém alkohol sehnat. Naposledy se stalo, ze
nepfisel na odpoledni vyuku. V dalSich tydnech se to opakovalo jesté ¢astéji a Adam chodil do Skoly
nepravidelné. KdyZ potfebuje napsat omluvenku, vymluvi se, ze mu nebylo dobfe a matka nebo otec
mu omluvenku napiSou. Také jeho znamky se vyrazné zhorsily.

RESENI
Pfibéh 1
la)  zaskolactvi

posméch spoluzakl - vzhled (mirna nadvaha, vykony v télesné vychové - neschopnost
vysplhat na tyci), nevhodna reakce ucitelky

1c) napf. strach, nechut chodit do skoly, zdravotni problémy (které mohou byt realné, ale také
si je mlze divka vymyslet), zaskolactvi

1d) lepsipfistup ucitelky, divka by se méla svéfit rodicim nebo ucitelim, vysvétlit zakam, ze
kazdy ma jiné moznosti a schopnosti a je potfeba je tolerovat

+ individualni odpovédi zakul

Piibéh 2
zaskolactvi
jiny styl oblékani - starSi, nemoderni obleceni, porucha uceni - posmivani se zakovi,
Ze neumi cist, je hloupy (pfitom tato porucha neni odrazem inteligence), neschopnost
navazat pratelstvi, urazky od spoluzakd

1c) napf. strach, nervozita, zaskolactvi, osamélost

svérfit se ucitellim nebo rodic¢tm, vysvétlit zakam, ze dyslexie neni o tom, ze by zak byl
hloupy, ménécenny, ale Ze k takovym porucham obcas dochazi a ze Zak za to nemuze

+ individualni odpovédi zakl

Piibéh 3
la) zaskolactvi

rodinné problémy - rozvod, mala pozornost ze strany rodicl, zejména matky, nuda - touha
vyzkouset néco nového

1c) napf. kamaradstvis novou partou lidi - alkohol, casem to mlze dojit az k zavislosti, snaha
fesit problémy alkoholem, zdravotni problémy, zaskolactvi, zhorseni prospéchu

1d) pfistup rodicd, zejména matky - vice by se méla vénovat zakovi, svéfit se ucitelim, najit si
néjaky zajmovy krouzek, zlepsit vztahy ve tfidé

+ individualni odpovédi zakl
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NAVYKOVE LATKY,
ZAVISLOSTI

....................................

Klicova slova: navykova latka, droga, zavislost, pfiznaky zavislosti, rizikové faktory vzniku
zavislosti, latkove zavislosti, nelatkové zavislosti

L.\ TEORETICKA PRIPRAVA

Navykovou latkou muze byt alkohol, omamna a psychotropni latka a ostatni latky, které nepfiznivé
ovliviuji psychiku ¢lovéka, jeho ovladaci schopnosti, rozpoznavaci schopnosti nebo socialni chovani.
Navykova latka neboli droga je kazda pfirodni nebo synteticka latka, ktera ma psychotropni Gcinek,
tj. ovliviiuje néjakym zpusobem nase prozivani, chovani a psychické procesy a muize vyvolat zavislost
(Presl, 1995).

Zavislost je stav, kdy ma clovék silnou touhu brat urcitou latku a nedokaze odolat jejimu uzivani
(Nedpor, 2011). V soucasné dobé se vsak nemusi nutné jednat o latku, ale zavislost mize vzniknout
i bez pfitomnosti psychoaktivni latky, napf. urcitym typem jednani. O zavislosti hovofime tehdy, pokud
.jedinec neni opakované schopen kontrolovat urcity typ jedndni, jenZ se vyznacuje zna¢nou mirou
kompulzivity, a pokracuje v ném i presto, Ze si tim prokazatelné skodi” (Blinka et al., 2015, s. 21).

Ptiznaky zavislosti

+ Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku. Tento stav oznacujeme jako bazeni, craving.

« Potize v sebeovladani pfi uzivani latky, napfiklad mnozstvi latky nebo zacatek a ukonceni uzivani
latky.

 Télesny odvykaci stav; postizeny uziva stejnou nebo podobnou latku s myslem zmensit odvykaci
piiznaky (bolesti hlavy, poceni, kiece...).

 RUst tolerance, je potieba stale vétsi davka nebo ¢astéjsi uzivani, aby se dosahlo Gcinku pivodné
vyvolaného niz8imi davkami.

+ Postupné zanedbavani svych zajmi a potéseni. Clovék dava prednost dané latce, zvysuje ¢as
k jejimu ziskani nebo uzivani latky nebo zotaveni se z jejiho ucinku.

+ Pokracovani uzivani latky i pres zjevné Skodlivé ucinky, napfiklad poskozeni jater v disledku piti
alkoholu. Jedinec si mnohdy uvédomuje potize a uzivani mu vadi a chtél by pfestat, ale nedokaze
to (Nespor, 2011).

Rizikové faktory pro vznik zavislosti

+ Osobnost jedince - pohlavi, temperament, impulzivita, Uzkostnost, deprese, nizké sebevédomi.

» Genetické dispozice.

« Socialni kontext - rodinné faktory - dysfunkéni vztahy v rodiné, nedostatek zajmu rodicl o dité,
nedlsledna vychova, uzivani navykovych latek rodici - napodobovani rodi¢ovského chovani (faktor
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uceni); vliv vrstevnikl - tlak kamaradd, ktefi uzivaji navykové latky, ¢lenstvi ve skupiné s rizikovym
chovanim, strach z odmitnuti ve skupinég, Sikana; dostupnost drog ve spolecnosti, nizsi Groven
vzdélani, nezaméstnanost, bezdomovectvi, nemoznost seberealizace (Narodni zdravotnicky
informacni portal [online], 2021).

Typy zavislosti

Latkové zavislosti - lidé jsou zavisli na psychoaktivnich latkach.
+ Alkohol

+ Nikotin

* Drogy

o Léky

Nelatkové (behavioralni zavislosti) - lidé nejsou zavisli na psychoaktivni latce, ale na urcité cinnosti
nebo aktivité. Chovani pfinasi okamzité uspokojeni, opakuje se a postupné se stava zvykem i pfes
negativni nasledky (Narodni zdravotnicky informacni portal [online], 2021).

o Zavislost na hazardnich hrach (gambling).

« Zavislost na internetu (netolismus).

 Zavislost na praci (workoholismus).

 Zavislost muze byt prakticky na viem, napf. na jidle, nakupovani, divani na televizi.
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@ NAVRH 2. VYUCOVACi HODINY

Pfedpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas

Motivace « Co je zavislost? Brainstorming Skupinova 8 min

+ Navykova latka, zavislost

« Pfiznaky zavislosti - aktivita ¢. 1 V}/klad, . N
e . diskuse, prace Skupinova,
. « Pracovni list ¢. 2 - tkoly 1, 2, 3 , .
Expozice o . . . s pracovnim samostatna, ,
* Rizikové faktory vzniku zavislosti : . 25 min
e s listem, hromadna
* Pracovni list €. 2 - kol €. 4 aktivizaéni
 Typy zavislosti - aktivita ¢. 2
Prace
Fixace  Pracovni list ¢.2 - kol ¢.4a 5 s pracovnim Samostatna 10 min
listem
Aplikace « Zadani domaciho tkolu Vyklad Hromadna 2 min
Motivace

Ucitel rozdéli zaky do skupin. Zaci budou ve skupiné piemyslet, co se jim vybavi, kdyZz se fekne
zavislost. Snazi se vymyslet co nejvice slov, ktera si zaznamenavaji na papir. Ucitel stanovi limit
2 minuty, po ktery budou Zaci zapisovat odpovédi. Po skonceni ¢asového limitu ucitel napise na tabuli
,ZAVISLOST" a 7aci budou chodit zapisovat svoje odpovédi k tabuli.

Expozice

V této casti ucitel navaze na myslenkovou mapu a zaktim vysvétli, co je to zavislost a navykova latka.
Zaci pracuji s pracovnim listem & 2, ktery si prabézné s ucitelem kontroluji a ucitel ho dopliiuje
vykladem a diskusi. Nasledné se Zaci dozvédi, jaké jsou pfiznaky zavislosti. Probihat bude aktivita ¢. 1.
Kazdému zakovi bude rozdana jedna karticka a nasledné se zaci budou pohybovat po tfidé a hledat
dalsi spoluzaky, ktefi maji karticky, které spolu souvisi - blizsi popis je uvedeny v aktivité ¢. 1. Poté
budou zaci pracovat s pracovnim listem €. 2, kde samostatné vyplni tkoly ¢. 1, 2 a 3. V Ukolu €. 4 se
Zaci dozvedi, jaké jsou rizikové faktory pro vznik zavislosti, které vylusti z presmycek. Pokracovat bude
ucitel rozdélenim zavislosti na latkové a nelatkové zavislosti, s tim je spojena aktivita ¢. 2.

Fixace

Zaci vypracuji z pracovniho listu akoly ¢ 4 a 5. Ukol & 4 je opakovanim predeslé aktivity a v 5. dkolu
Zaci spojuji nelatkoveé a latkové zavislosti.

Aplikace

Za domaci ukol se zaci pokusi zamyslet, zda znaji néjaky film nebo knihu, ktera se tyka zavislosti
jakéhokoliv typu. Pokud neznaji, mohous si je vyhledat na internetu.

Q Tip pro vyucujici: Na zac¢atku pfisti hodiny se ucitel zepta na odpovédi zakd a tim navaze
® na dalsi ucivo, které se jiz tyka konkrétnich zavislosti.
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\‘ - PRACOVNI LIST C. 2 - NAVYKOVE LATKY, ZAVISLOSTI

1. Napis, co té napadne, kdyz se fekne zavislost, a pokus se vytvofit myslenkovou mapu.

2. Vlastnimi slovy napis, co je to navykova latka.

3. Vtabulce zaskrtni policka, ktera se povazuji za ptiznaky zavislosti.

Piiznak v'/% | Pfiznak v /%

uzivana latka Skodi jedinci na téle,

potize v sebeovladani pfi uzivani latky a presto ji dal uziva

pocity radosti, potéseni odvykaci pfiznaky (tfes, poceni...)

konzumace alkoholu 2x tydné v malém

silna touha uzivat latku .
MNOoZstvi

zanedbavani zajm(, pratel, rodiny stale vy3si a Castejsi davky latky

4. Z piesmycek vylusti rizikové faktory pro vznik zavislosti.

IVALPOH SREDEPE

KOSTUZ TIKANEEG

VILV iOKOL VECVITDOMOBEZ
BADOPONA v rodiné

Napadayji té jesté dalsi faktory, které mohou zpiisobit vznik zavislosti?
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workoholismus - netolismus - gambling

(https://www.betorplus.cz/?refCode=Affiliate4Link2019;
https://www.denik.cz/zdravi/kondice_proc-milenialove-kolabuji.html; https://www.webrangers.cz/zavislost-na-socialnich-sitich)

6. Spoj navykové latky a typy chovani podle toho, jestli se jedna o latkové, nebo nelatkové zavislosti.

Nikotin

Zavislost na nakupovani LATKOVE ZAVISLOSTI
Alkohol

Léky

Zavislost na internetu ) o
NELATKOVE ZAVISLOSTI
Drogy

Zavislost na hazardnich hrach
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) . . _ . ; L
== PRACOVNI LIST C. 2 - NAVYKOVE LATKY, ZAVISLOSTI - RESENI

1. Napis, co té napadne, kdyz se fekne zavislost.

Koufen alkoholismus
ourent kokain marihuana
zanedbavani drogy
pratel, rodiny \
pervitin
silna touha
uzivat latku
zavislost na zmény v naladé, 12k
hazardnich hrach chovani Y

2. Vlastnimi slovy napis, co je to navykova latka.
Navykovou latkou muze byt alkohol, omamna a psychotropni latka a ostatni latky, které nepfiznivé
ovliviuji psychiku ¢lovéka, jeho ovladaci schopnosti, rozpoznavaci schopnosti nebo socialni
chovani. Mlze vyvolat zavislost.

3. Vtabulce zaskrtni policka, ktera se povazuji za ptiznaky zavislosti.

Priznak v'/% | Pfiznak v /%
. e e uzivana latka Skodi jedinci na téle,

potize v sebeovladani pfi uzivani latky v . i .J v
a presto ji dal uziva

pocity radosti, potédeni % | odvykaci ptiznaky (tfes, poceni...) v

. . . konzumace alkoholu 2x tydné v malém

silna touha uzivat latku v o Y *
mnozstvi

zanedbavani zajmd, pratel, rodiny v | stale vy33i a Castéjsi davky latky v

4. Z presmycek vylusti rizikové faktory pro vznik zavislosti.

IVALPOH - pohlavi SREDEPE - deprese
KOSTUZ - tizkost TIKANEEG - genetika
VILV IOKOL - vliv okoli VECVITDOMOBEZ - bezdomovectvi

BADOPONA - napodoba v rodiné

Napadayji té jesté dalsi faktory, které mohou zpiisobit vznik zavislosti?
Napf. nizké sebevédomi, Spatné vztahy v rodiné, nedostatek zajmu rodi¢u o dité, nezaméstnanost,
dostupnost navykovych latek ve spole¢nosti
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workoholismus - netolismus - gambling

(https://www.betorplus.cz/?refCode=Affiliate4Link2019;
https://www.denik.cz/zdravi/kondice_proc-milenialove-kolabuji.html; https://www.webrangers.cz/zavislost-na-socialnich-sitich)

6. Spoj navykové latky a typy chovani podle toho, jestli se jedna o latkové nebo nelatkové zavislosti.

Nikotin
Zavislost na nakupovani
Alkohol

LATKOVE ZAVISLOSTI

Zavislost na internetu

Léeky ) .
NELATKOVE ZAVISLOSTI

Drogy

/

Zavislost na hazardnich hrach
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b’@ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITAE. 1

Aktivita je zamérfena na projevy zavislosti. UCitel rozstfiha nize vyobrazené karticky a kazdému zakovi
rozda jednu karticku. Ukolem zakd bude udélat ,trojicky” podle zadani tak, aby vzdy byla spravné
charakteristika projevu zavislosti a 2 praktické pfiklady. Cilem aktivity je seznamit zaky s projevy
zavislosti a propojit je s pfikladem z praxe. Inspiraci pro pfiklady z praxe byla kniha Navykové chovani
a zavislost od Karla Nespora (2011).

,U mé to bylo ¢asto silné, nebot jsem nebyl liny v noci
vstat a jet si piti koupit.” (zavisly na alkoholu)

Silna touha nebo pocit
uzivat latku

,Touha po droze byla ¢asta a dost silna, byl jsem ochoten
udélat cokoliv.” (zavisly na heroinu)

,S postupnym zvySovanim davek alkoholu jsem nad svym
jednanim zacinal ztracet kontrolu.” (zavisly na alkoholu)

Zhorsené sebeovladani

,Kontrolu nad sebou jsem nemél viibec zadnou, daval
jsem si davky, ze jsem padal do bezvédomi. Vibec
jsem nemél kontrolu nad tim, co délam, prosté jsem to
risknul.” (zavisly na heroinu)

,Mél jsem hrozny kfece, potil jsem se, mél jsem prujem,
zvracel jsem, byla mi zima a pak naopak hrozné horko.”
(zavisly na heroinu)

Télesny
odvykaci stav

,Asi posledni mésic jsem nemohl jist, mél jsem tfesavku
a musel jsem se znovu napit.” (zavisly na alkoholu)

,Drive 5 piv, nyni 15 az 20 piv a litr rumu pfes den.”
(zavisly na alkoholu)

Rust tolerance

,V posledni dobé jsem potieboval ¢im dal vic, abych se
opil.“ (zavisly na alkoholu)
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,V pribéhu posledniho mésice piti jsem prestal mit
o vSechno zajem vcetné zahrady, ktera byla dfiv mym
hlavnim konickem.” (zavisly na alkoholu)

Zanedbavani jinych
potéseni a zajmu

,<Zanedbaval jsem sv(j zevnéjsek, vztah k rodi¢tim,
¢astecné uz i skolu.” (zavisly na heroinu)

,Drogy jsem bral, pfestoze jsem dobte védeél, ze si ni¢im

L jatra.” (zavisly na heroinu)
Pokracovani v uzivani pies

jasny dakaz skodlivych
nasledku

,Vsechny mé urazy byly spojeny s pozivanim alkoholu.”
(zavisly na alkoholu)

AKTIVITA €. 2

Aktivita je zaméfena na rozdéleni zavislosti. Ucitel napiSe na tabuli latkové zavislosti a nelatkové
zavislosti. Zakam rozda listecek a ti ho zafadi do spravné skupiny piipevnénim na tabuli.

Ptiklady latkovych a nelatkovych zavislosti:

LATKOVE ZAVISLOSTI NELATKOVE ZAVISLOSTI
Kokain Zavislost na nakupovani
Nikotin Zavislost na internetu
Alkohol Zavislost na hazardnich hrach
Léky na spani Zavislost na praci

Heroin Zavislost na online hrach
Marihuana Zavislost na jidle

Uklidnujici léky Zavislost na mobilu
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LEGALNi A NELEGALNI
DROGY — JEDNOTLIVE DRUHY
DROG Al JEJICH UCINKY, ALKOHOL,
NIKOTIN, GAMBLING

...........................................................

Klicova slova: droga, konopné drogy, tlumivé drogy, halucinogenni drogy, stimulac¢ni drogy,
psychotropni latky, tékavé drogy, alkohol, nikotin, elektronicka cigareta, gambling, hraci
automaty

ﬁ—.\/—x TEORETICKA PRIPRAVA

Drogy

Drogu mGzeme definovat jako chemickou latku nebo latku, kterd pdsobi na nase télo a mize zménit
nase chovani, emoce a mysleni. Jde o pfirodni nebo syntetické latky, které maji psychotropni Gcinek,
tj. ovliviiuji néjakym zptsobem nase prozivani, plsobi na psychiku a mohou vyvolat zavislost (Ganeri,
2001; Presl in Kachlik, 2011).

Drogy muzeme délit z nékolika hledisek:

 Podle postoje spolecnosti ke droze
Podle postoje spole¢nosti mizeme drogy rozdélit na legalni a nelegalni. Legalni drogy jsou bézné
dostupné za urcitych podminek (napf. vék, lékaisky predpis). Uzivani téchto drog byva ve spolecnosti
tolerovano. Jde napfiklad o alkohol, nikotin, léky, kofein a organicka rozpoustédla. Uzivani téchto
latek v3ak automaticky neznamena, ze by neposkozovaly zdravi ¢lovéka. Uzivani nelegalnich drog
je zakonem zakazané a za jejich vyrobu a uchovavani je ¢lovék trestné odpoveédny (Substitucni
lécba [online], 2021).

 Podle rizika pro uzivatele

Dalsim délenim podle rizik pro uzivatele mizeme drogy rozdélit na meékké a tvrdé. Mékké drogy
byvaji obecné povazovany za méné nebezpecné, aviak dlouhodobé maji také vliv na zdravi. Jejich
uzivani je spolecnosti tolerovano a mizeme do této skupiny zaradit tabak, kofein nebo konopné
drogy (NZIP [online], 2021). Tvrdé drogy Gcinkuji na organismus rychleji a ni¢i ho. Je zde velké riziko
zavislosti a ¢asto dochazi k socialnimu vylouceni uzivatele drog. PoSkozeni nékdy mlze nastat uz
po prvnim uziti latky (predavkovani). Takovou latkou je napft. heroin, pervitin, kokain, ale i alkohol
(Substitucni lécba [online], 2021).

 Podle rizika zavislosti
Podle miry rizika rozvoje zavislosti rozdélujeme drogy na drogy s mirnym Gcinkem, u nichz je
pravdépodobnost vzniku zavislosti nizka (napt. kofein, marihuana), anebo drogy s vysokym rizikem
vzniku zavislosti (napf. heroin, pervitin) (Substitu¢ni léc¢ba [online], 2021).
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« Podle plsobeni na psychiku (Substitu¢ni lécba [online], 2021)

Podle pusobenidrog na psychiku zdravého ¢lovéka mizeme drogy rozdélit na tlumivé, povzbuzujici
a halucinogenni. Tlumivé latky (napf. heroin, morfin, nékteré léky) zpUsobuji uklidnéni, uvolnéni,
zpomaleni reakci, ospalost az spanek. Rychle se na nich vytvari fyzicka zavislost, a pokud uzivatel
drogu nem4, rozviji se u néj abstinenc¢ni syndrom. Povzbuzujici latky naopak ¢lovéka aktivuiji,
zvysuje se jeho vykon, ma velky pocit dusevni a fyzické sily. Na téchto latkach (napf. kokain,
kofein, nikotin) vznika psychicka zavislost. Halucinogenni drogy (LSD, lysohlavky, konopné drogy)
méni kvalitu prozivani, psychické procesy a zpUsobuji sluchové i zrakové halucinace. Nebezpecim
pfi uzivani téchto drog je nepfedvidatelnost jejich plsobeni na organismus (Substitucni
lé¢ba [online], 2021).

NEALKOHOLOVE DROGY

Nealkoholové drogy rozdélujeme na 4 zakladni skupiny a fadime k nim i patou skupinu - léky (Drogy -
poznej svého nepfitele [online], 2021).

Konopné drogy

V Ceské republice je fadime k nejroziifen&jsim nelegalnim psychoaktivnim drogam. Spole¢nost je
ve vnimani téchto latek nejednotna, néktefi lidé by chtéli tyto latky zlegalizovat a jini je zasadné
odsuzuji (Presl in Kachlik, 2011). Do konopnych drog fadime drogy vyrobené z konopi, tj. marihuanu,
hasi$ a hasiSovy olej. Tyto drogy meéni kvalitu psychické ¢innosti, po aplikaci se mohou objevovat
poruchy ve vnimani ¢asu nebo emocni vykyvy, poruchy mysleni nebo pocit hladu. Konopné drogy jsou
uzivany predevsim koutrenim (Drogy - poznej svého nepfitele [online], 2021).

Opiaty (tlumivé latky)

Kachlik (2011) uvadi, ze se jedna o jedny z nejnebezpecnéjsich drog. Jde o latky, které maji silny
tlumivy ucinek na centralni nervovy systém. Mezi opiaty fadime opium a heroin. Opiaty se pouzivaji
také ve zdravotnictvi, nebot maji silny protibolestivy ucinek. Heroin je nejnebezpecnéjsi a masové
zneuzivana droga. Jde o jednu z nejSkodlivéjSich zavislosti z hlediska zdravotniho, socialniho
a zavislostniho rizika. U uzivatele se toci vSe kolem drogy, ma problémy v praci i ve Skole, ztraci
plvodni zajmy a pratele. Aby ziskal penize, udéla témér cokoli (prostituce, vyroba nebo distribuce
drog, kradeze) (Drogy - poznej svého nepfitele [online], 2021).

Stimulacni latky

Stimulaéni drogy tvofi riznorodou skupinu s povzbuzujicim Géinkem. Radime sem pervitin, kokain,
extazi. U pervitinu pfi pfedavkovani maze dojit az k akutnimu selhani srdce a naslednému Gamrti.
Vysoka davka pervitinu mdze zpUsobit toxickou psychoézu, pfi které ¢lovék ztraci kontakt s realitou
a uzivatel mize byt nebezpecny jak sobé, tak svému okoli. Pokud si pervitin podava injek¢né, nese
uzivatel riziko nakazy hepatitidou nebo HIV. Dal3i latkou je kokain, ktery rovnéz mize byt aplikovan
nitroZilnim zpasobem. U¢inky se dostavi rychle po podani latky a trvaji asi 30-40 minut. Povzbuzuje
nervovy systém, zvySuje sebevédomi. Po odeznéni piijemné reakce naopak ptichazeji deprese
a vycerpani, coz vede k uziti dalsi latky. Extaze je droga, nejcastéji ve formeé tablety s vyrazenym
symbolem (napt. holubice, hvézda, slunce), ale mize se objevit i ve formé prasku, roztoku nebo
gelové kapsle. Uziva se usty a pasobi do 30 minut. Po uZziti nastupuji pocity lasky, empatie a zvySuje
se komunikativnost. Komplikaci pfi uziti je prehfati organismu hlavné pfi uziti na party. Preventivnim
faktorem prehrati je pribézny ptijem tekutin a iontl, odpocinek a pobyt v chladnéjSim prostiedi
(Drogy - poznej svého nepfitele [online], 2021).
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Halucinogeny

Latky, které Sirokym zplsobem ovliviuji psychické pochody (zmény nalad, halucinace). Halucinogeny
jsou pfirodni nebo syntetické latky a do této skupiny fadime lysohlavky nebo LSD. Lysohlavky jsou
pfirodni drogou a vyvolavaji euforii, sluchové a zrakové halucinace, poruchy ve vnimani prostoru
a casu. Nékdy se mohou dostavit i stavy Uzkosti, panického strachu a deprese. Euforie pfinasi pocit, ze
jedinec umi létat, a proto tento experiment mize skoncit tragicky.

Vysoké davky lysohlavek mohou zpusobit nevratna poskozeni jater nebo ledvin. LSD se uziva formou
Lrip“, coz jsou malé papirky napusténé roztokem. Nastup byva doprovazen pocity mirného chvéni,
neschopnosti ovladat pohyby a pocity zavraté &i pocity na zvraceni. Vy3si davky mohou vyvolat
halucinace, poruchy paméti, tsudku a pozornosti (Drogy - poznej svého nepfitele [online], 2021).

Psychotropni léky

Jedna se o Casto zneuzivané léky s vysokym rizikem navyku a rozvoje zavislosti. VétSinou se tyto léky
objevuji na ¢erném trhu a slouzi jako nahrada ¢i doplnék opiatt (heroin) nebo se vyuzivaji k vyrobé
jesté ucinngjsich drog (Drogy - poznej svého nepfitele [online], 2021).

Tékavé latky

Kachlik (2011) uvadi jesté skupinu tékavych latek. Tyto latky tvofi velmi nebezpecnou, ale snadno
dostupnou skupinu. Jedna se o organicka rozpoustédla, odmastovadla, Cistice a paliva, jez maji
puvodné zcela jiné vyuziti. Nejedna se o pravé drogy, ale nahrazkové. Chemické latky se dostavaji
do téla cichanim. Mezi takové latky fadime napf. toluen, benzin, aceton, rajsky plyn. Po inhalaci pfichazi
pocity vzruseni, euforie, dobra nalada, uzivatel se citi silny, nezranitelny, ma zrakové halucinace. Tyto
stavy viak byvaji kratkodobé. Dlouhodobym uZivanim dochazi ke ztraté zraku nebo i sluchu, zhorsuje
se pamét a dalsi psychické funkce. Hrozi poskozeni srdce, jater, ledvin, plic, mozku a kostni dfené
(Prev-centrum [online], 2017)

ALKOHOL

V nasispole€nostise jedna o tolerovanou drogu, ktera je bézné dostupna a legalni. Zavislost na alkoholu
je chronické recidivujici onemocnéni. Rozvoj zavislosti zac¢ina nenapadné a uzivatel postupné
zvysuje davku alkoholu. Nejprve se postupem ¢asu zvysuje tolerance vici alkoholu tak, ze k dosazeni
pfijemného stavu je tieba davku alkoholu neustale zvysovat. Casem viak dochazi ke snizeni tolerance
alkoholu vlivem snizené schopnosti alkohol metabolizovat, coz se projevi tim, Ze i malé mnozstvi
alkoholu vyvola opilost. Postupné uZzivatel ztraci kontrolu nad pitim alkoholu a zacina zanedbavat
praci, osobni zajmy, pratele. Zavislost vede k poskozeni télesného i dusevniho zdravi (Alkohol pod
kontrolou [online], 2019).

Rozlisujeme 5 typu zavislosti

« Typ alfa - ,problémové piti“ - odstranéni a potlaceni stavi Uzkosti, napéti a depresivnich pocitd;
piti 0 samoté

« Typ beta - ,spolecenské piti“ - nadmérné, ale ne pravidelné piti, piti pfilezitostné a ve spolecnosti

« Typ gama - ztrata kontroly nad pitim alkoholu, postupné se zvysuje tolerance k alkoholu; psychicka
zavislost

« Typ delta - denni konzumace alkoholu, udrzovani ,hladinky” - ani stfizlivy, ani opily, télesna
zavislost a télesné poskozeni

« Typ epsilon - ,kvartalni pijactvi®, del$i obdobi piti alkoholu (Alkohol pod kontrolou [online], 2019)
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NIKOTIN

V Ceskeé republice je hned po alkoholu druhou nejéastéji uzivanou drogou, snadno dostupnou a legalni
(Kachlik, 2011). Do téla se dostava nejcastéji kourenim cigaret. Nikotin je alkaloid, ktery je obsazen
v rostlinach tabaku. Zavislost na tabaku vznika postupné, ¢asto pod vlivem reklamy nebo pod vlivem
okoli (napf. u déti a mladeze snaha ,zapadnout” do kolektivu, touha zkusit néco nového). Vyznamnym
faktorem je i to, ze cigarety jsou snadno dostupné, spolecnost je ke koufeni tolerantni a lidé tak
napodobuji své vzory (NZIP [online], 2021).

Lidé se stavaji zavislymi na nikotinu, tedy latce obsazené v cigareté. Postupem casu se na latce
vypéstuje psychicka zavislost a ¢asem i fyzicka. Pro kufaka je navykovy pfijemny pocit po potazeni
dany vyplavenim hormon0 Stésti. Nikotin ma stimulacni a uvoliujici G¢inky a vaze se na nikotinoveé
acetylcholinové receptory v nervové soustavé a tim navozuje stav relaxace a stimuluje mysleni
a pozornost (Kucera [online], 2013). Pokud uzivateli nikotin chybi, objevuji se u néj abstinencni
pfiznaky. Zavislost je velmi silna a je obtizné se ji zbavit (NZIP [online], 2021).

Mezi pfiznaky zavislosti na tabaku patfi to, Zze ¢lovék koufi delsi dobu, zvySuje davky a mohou se
objevit abstinencni pfiznaky. Mezi abstinencni pfiznaky fadime zlost, podrazeni, nespokojenost,
Uzkost, nervozitu, Spatnou naladu (NZIP [online], 2021).

V soucasné dobé se atraktivnimi stavaji elektronické cigarety. Jsou slozeny z baterie a nadrzky
na tekutinu. Jedna se o zafizeni, které vytvari paru podobnou koufi zahtatim kapalné naplné. Kapalna
napli se nazyva e-liquid a obsahuje kromé fady dalSich latek i nikotin, i kdyz v mensim mnozZstvi. Tato
para je pak koufenim vdechovana misto koufe (Kucera [online], 2013). Mohou plsobit dojmem, ze
jsou zdravéjsi a méné skodlivé pro télo. Ve skutecnosti se ale také podileji na rozvoji zavislosti a skodi
organismu.

\@V Prevenci koufeni se ve druhé kapitole vénuje také metodika Rozhodni se! aneb zivotnim
stylem ke zdravi https://www.rozhodniseprozdravi.cz/.

Zapory a klady elektronickych cigaret (upraveno dle NZIP [online], 2021)

Klady Zapory
Absence hofeni, koufe, zapachu a chemikalii Udrzovani/prohlubovani ¢i vznik zavislosti
Absence nedopalkd Falesny dojem bezpecného koufeni

Ruzné pfichuté - lakavé pro déti a dojem

Nehrozi pozary neskodnosti

Minimalizace rizika pasivniho koureni Nejasné slozeni pfichuti

GAMBLING

Gambling nebo také nékdy hazardni hracstvi a sazeni oznacuje veskeré formy hry, kde se vysledkem
stava vyhra, vétsinou penézitého charakteru. Radime sem hry na vyhernich automatech a jinych
technickych zafizenich, sportovni sazeni, zivé hry v kasinech, poker, Ciselné loterie i stiraci losy.
V poslednich letech se hazardni hry ptesouvaji i do online prostoru diky vyssi dostupnosti, soukromi
a anonymité (McCormack, Griffiths, 2012 in Blinka et al, 2015). V ptipadé gamblingu se nejedna
o zavislost na latce, ale na urcitém typu chovani (behavioralni zavislost). Zavislost se vyznacuje
nadmérnym hranim, poruchou kontroly hra¢ského chovani s negativnimi ddsledky pro oblasti
socialniho Zivota. Spoustécem je stresova situace, Unik z reality nebo uték pred problémy ¢i vyplnéni
volného ¢asu. Proces vzniku zavislosti zacina nenapadné a nepfinasi velké problémy. Clovék pocituje
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uspéch, vzrudeni, zabavu a uvolnéni. Lakadlem se stava vyhra, a pokud clovék opravdu vyhraje, touzi
vyhru zopakovat. Hovofime o fazi optimismu, ktera je vystfidana systematickymi prohrami. Hrac se
snazi hru regulovat a pfestat s hranim, ale nedokaze to a hrani mu zplsobuje ¢etné problémy. Hrani
skryva, musi ziskavat stale vice penéz a casto se uchyluje k nezakonné ¢innosti (kradeze). Ztraty
z hrani nahrazuje dal$im hranim a v tomto bodé se jedna uz o patologické hracstvi. V disledku toho
vznikaji finan¢ni potize, po vycerpani svych Uspor se obraci na rodinu, pak k ziskani penéz vyuziva
bankovnich i nebankovnich pljcek, k tomu, aby ziskal penize, mlze pachat i trestnou ¢innost (napf.
kradeze). Hracstvi ma dopad na socialni oblast, na rodinu (lLhani, utraceni penéz, agresivita) nebo
ztratu zaméstnani. Objevuji se zdravotni dopady - vznik kardiovaskularnich chorob, pohybové
bolesti, zhor3eni zraku, choroby traviciho traktu. Zhorsuje se psychicky stav, hraci trpi tzkosti, depresi,
nespavosti a vykyvy nalad (Prev-centrum [online], 2017).

\@V BESIP: Navykové latky (vyukovy spot) (video - 5:37)
https://youtu.be/60PtejnDlyg
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@ NAVRH 3. VYUCOVACi HODINY

Pfedpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
. . . o Samostatna, ,
Motivace « Covite o drogach? Aktivizacni . 5 min
skupinova

« Pojem droga
« Aktivita ¢. 1 - rozdéleni drog a jejich

- Vyklad,
Gcinky diskuse, prace
Expozice  Pracovni list €. 3 - dkoly 1,2, 3 ) rac0\'/rr1)im Hromadna, 30 min
P « Alkohol - vznik zavislosti - kol ¢. 4 .p samostatna
0 e L listem,
« Nikotin - koufeni; elektronické L
) , . aktivizac¢ni
cigarety - tkoly €. 5, 6
« Gambling - tkoly ¢. 7, 8
. + BESIP - navykové latky - . . .
Fixace video (2:19-5:30) video Samostatna 8 min
Aplikace + Zadani domaciho tkolu Vyklad Hromadna 2 min
Motivace

Na zacatku hodiny ucitel pfedstavi téma hodiny. Kazdy zak dostane listecek a na néj napise, co vsechno
vi o drogach. Nasledné zaci vytvofi skupiny, kde spolu rozeberou dané téma. Nasledné je ucitel vyzve,
aby fekli, co o drogach védi. Ucitel touto aktivitou ziska pfedstavu o tom, jak se v dané oblasti zaci
orientuji.

Expozice

Z4ci v této Casti vypracovavaji pracovni list ¢ 3, ktery si pribézné s ucitelem kontroluji, a ucitel jej
dle potfeby doplnuje vykladem. Na zacatku ucitel zopakuje, co je to droga a jak pusobi na nase télo.
Nasledné probéhne aktivita ¢. 1, ve které Zaci pracuji ve dvojicich. Ucitel jim rozda pripravené karticky
a Ukolem zaku je poskladat skupinu drog, jednotlivé priklady spadajici do skupin a obecny Gcinek
na organismus. Po aktivité zaci samostatné vyplni tkoly ¢. 1, 2 a 3 z pracovniho listu.

Dal3i ¢ast bude vénovana tolerovanym drogam - alkoholu a nikotinu. Zaci se z Gkoll v pracovnim
listu dozvédi, jak vznika zavislost na alkoholu (Ukol ¢. 4), a dale budou pfemyslet nad tim, pro¢ lidé
kouri. Ke koureni a zavislosti na nikotinu se vztahuje Gkol ¢. 5 a dale ukol €. 6, kde zaci zvazuji, jaké jsou
vyhody a nevyhody elektronickych cigaret. Je vhodné, aby pfed timto tukolem probéhla spolecna diskuse
s ucCitelem na téma koureni elektronickych cigaret. Posledni ¢ast hodiny je vénovana zavislostnimu
chovani - gamblingu neboli patologickému hracstvi a vlivu na Zivot zavislého. Zaci vypracuji tkoly & 7
as.

Fixace

Zaci zhlédnou video s nazvem ,BESIP - navykové latky (vyukovy spot)” (2:19-5:30). Video ukazuje
dasledky brani drog. Ucitel po zhlédnuti videa mUze vést s zaky diskusi na toto téma.
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\@v BESIP - navykové latky (vjukovy spot) (video - 2:19-5:30)
https://www.youtube.com/watch?v=60PtejnDJyg

Aplikace

Ucitel zada zakam domadci tkol. Zaci budou informovat rodice o prevenci koufeni a zaméfi se i na dnes
rozsifené elektronické cigarety.
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\ PRACOVNI LIST C. 3 - LEGALNi A NELEGALNiIi DROGY - JEDNOTLIVE DRUHY
<" DROG A JEJICH UCINKY, ALKOHOL, NIKOTIN, GAMBLING

[

. Vysvétli pojem droga a napis, jak miize ovliviiovat nase télo.

2. V textu vyber spravna slova a do mist, ktera jsou vynechana, napis vhodna slova.

Drogy mizeme délit na legalni a nelegalni. Nelegalni/legalni drogy jsou bézné dostupné za urcitych

podminek (napf. vék, lékarsky recept). Uzivani téchto latek je/neni ve spolec¢nosti tolerovano. Jde

napf. o , , . Legalni/nelegalni drogy jsou

zakonem zakazané a za jejich vyrobu a uchovavani/uzivani je ¢lovék trestné odpovédny. Jde napf.

o

3. Poskladanim slov z presmycek slozis skupinu drog, nasledné napis priklady drog, které patii do dané
skupiny a potom si piecti icinky (a-e) a doplii k nim vhodnou skupinu (¢islo 1-5) do ramecku.

1. NOKOEPN DROGY

2. MIVEULT DROGY <

3. MULCAINSIT DROGY <
4. NOGENNICULAH DROGY <

5. AVKETE DROGY <

a) po uziti pocity vzruseni, euforie, ¢lovék se citi byt nezranitelny, jde ale jen o kratkodoby
efekt; do téla se dostavaji Cichanim

b) latky, které zvysuji aktivitu ¢lovéka, jeho vykon; ¢lovék ma pocit velké psychické
i dusevni sily, povzbuzuji ¢lovéka a zvySuji sebevédomi

c) ménikvalitu psychickych funkci - emocni vykyvy, poruchy mysleni, pocit hladu; uzivany
nejCastéji koufenim
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d) latky, které zpUsobuji uklidnéni, uvolnéni, zpomali reakce, ospalost az spanek

e) ovliviuji kvalitu prozivani, psychické procesy (poruchy pozornosti, paméti), zptsobuji
sluchové i zrakové halucinace

4. Vyznac vyvoj alkoholové zavislosti pfifazenim cisel 1-5 k nasledujicim tvrzenim.

Ztrata kontroly nad pitim, denni piti

Alkoholem dosahuje dobré nalady, pocituje pfijemné pocity, tleva, pocit zbaveni problém

Obrat - tolerance se zacina snizovat, nepfetrzité piti; dopad na psychické i fyzické zdravi

Tolerance stoupa - potfeba piti alkoholu je ¢im dal vétsi

Zanedbavani zajmu, rodiny, pfatel

5. Odpovéz na otazky:
Pro¢ myslis, Ze lidé zacinaji koufit cigarety?

Jak se nazyva latka, ktera je obsazena v cigaretach a lidé se na ni stavaji zavislymi?

6. Jak se nazyva predmét, ktery je na obrazku?

(Vitalia.cz [online], 2021)

Jakeé klady a zapory ma kouieni elektronickych cigaret?

Klady Zapory
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7. Jaké hry mohou byt oznacovany jako gambling neboli patologické hracstvi?

8. Barevné ozna¢ mozné nezadouci dopady gamblingu.

Lepsi spanek

Uzkosti, deprese

Kradeze, Lhani

Finan¢ni problémy

Lepsi vysledky v matematice

Ztrata zaméstnani
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“.__ PRACOVNI LIST C. 3 - LEGALNi A NELEGALNi DROGY - JEDNOTLIVE DRUHY
" DROG, ALKOHOL, NIKOTIN, GAMBLING - RESENI

1. Vysvétli pojem droga a napis, jak mize ovliviiovat nase télo.
Droga je synteticka nebo pfirodni latka, ktera ma psychotropni Gcinky - mdze vyvolat zavislost.
Ovliviiuje nase chovani, emoce a mysleni.

2. V textu vyber spravna slova a do mist, ktera jsou vynechana, napis vhodna slova.
Drogy muzeme délit na legalni a nelegalni. rogyjsou bézné dostupné za urcitych
podminek (napf. vék, |ékaisky recept). UZivani téchto léte ve spolec¢nosti tolerovano. Jde
napf. o alkohol, nikotin, kofein. Lezéln@)drogyjsou zakonem zakazané a za jejich vyrobu

a@chovavaniyuzivani je ¢lovék trestné odpovédny. Jde napf. o marihuanu, pervitin, kokain.

3. Poskladanim slov z presmycek slozis$ skupinu drog, nasledné napis priklady drog, které patii do dané
skupiny a potom si piecti ucinky (a-e) a dopli k nim vhodnou skupinu (¢islo 1-5) do ramecku.

. . HASIS, MARIHUANA,
1. NOKOEPN KONOPNE DROGY HASISOVY OLE)
. . OPIUM, HEROIN,
2. MIVEULT TLUMIVE DROGY MOREIN
. . EXTAZE, KOKAIN,
3. MULCAINSIT STIMULACNI DROGY PERVITIN
4.NOGENNICULAH HALUCINOGENNI DROGY < LSD, LYSOHLAVKY
— ORGANICKA
5. AVKETE TEKAVE DROGY ROZPOUSTEDLA,
CISTICE, PALIVA
a) po uziti pocity vzruseni, euforie, ¢lovék se citi byt nezranitelny, jde ale jen o kratkodoby 5
efekt; do téla se dostavaji ¢Cichanim
b) latky, které zvysuji aktivitu ¢lovéka, jeho vykon; ¢lovék ma pocit velké psychické 3
i dusevni sily, povzbuzuji ¢lovéka a zvysuji sebevédomi
c) méni kvalitu psychickych funkci - emocni vykyvy, poruchy mysleni, pocit hladu; uzivany 1
nejcastéji koufenim
d) latky, které zpusobuji uklidnéni, uvolnéni, zpomali reakce, ospalost az spanek 2
e) ovliviuji kvalitu prozivani, psychické procesy (poruchy pozornosti, paméti), zpUsobuiji 4

sluchové i zrakové halucinace
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4. Vyznac vyvoj alkoholové zavislosti pfifazenim cisel 1-5 k nasledujicim tvrzenim.

Ztrata kontroly nad pitim, denni piti 3

Alkoholem dosahuje dobré nalady, pocituje pfijemné pocity, tleva, pocit zbaveni problém 1

Obrat - tolerance se zacina sniZovat, nepfetrzité piti; dopad na psychické i fyzické zdravi 5
Tolerance stoupa - potfeba piti alkoholu je ¢im dal vétsi 2
Zanedbavani zajmu, rodiny, pfatel 4

5. Odpovéz na otazky:
Pro¢ myslis, ze lidé zacinaji koufit cigarety?
Individualni odpovédi zakl (napf. touha zkusit néco nového, zvédavost, chtit ,zapadnout” do party
kamaradd, stres - Gnik z problém)

Jak se nazyva latka, ktera je obsazena v cigaretach a lidé se na ni stavaji zavislymi?
Nikotin

6. Jak se nazyva predmét, ktery je na obrazku?
Elektronicka cigareta

(Vitalia.cz [online], 2021)

Jakeé klady a zapory ma kouieni elektronickych cigaret?

Klady Zapory

Prohlubovani, vznik zavislosti (i elektronicka

Nehrozi vznik pozaru . . o R
P cigareta obsahuje v urc¢itém mnozstvi nikotin)

Dychani chemikalii (napf. formaldehyd, tézké
Absence nedopalkd kovy a dalsi chemikalie), vznik zdravotnich
obtizi (i kdyz v mensi mite)

Mensi zapach Falesny dojem bezpetného koureni

Zaftizeni elektronické cigarety maze

Minimalizace rizika pasivniho koureni o oo L
explodovat a zpusobit téZka zranéni

7. Jaké hry mohou byt oznacovany jako gambling neboli patologické hracstvi?
Napf. vyherni automaty, sportovni sazeni, zivé hry v kasinech, poker, ciselné loterie,
stiraci losy
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8. Barevné ozna¢ mozné nezadouci dopady gamblingu.

Uzkosti, deprese Lepsi spanek

Finan¢ni problémy Kradeze, lhani

Lepsi vysledky v matematice i
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@, o
B 0 AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITAE. 1

Zaci budou pracovat ve dvoijicich. Kazda dvojice dostane sadu karticek ze viech okruht a), b) i c).
Ukolem zaku je prifadit jednotlivé karti¢ky k sobg, tak aby v kazdé trojici byla skupina drog, konkrétni
piiklady drog z dané skupiny a jejich tcinky na lidsky organismus. Cilem aktivity je seznamit zaky se
zakladnimi skupinami drog a jejich acinky.

a) skupiny drog

KONOPNE DROGY STIMULACNi DROGY

HALUCINOGENNI DROGY TLUMIVE DROGY

TEKAVE DROGY

b) ptiklady drog
HASIS, MARIHUANA, HASISOVY OLEJ OPIUM, HEROIN, MORFIN
EXTAZE, KOKAIN, PERVITIN LSD, LYSOHLAVKY

ORGANICKA ROZPOUSTEDLA, CISTICE, PALIVA

c) ucinky dané skupiny na organismus

po uziti pocity vzruSeni, euforie, ¢lovek se citi byt nezranitelny, jde ale jen o kratkodoby efekt; do téla
se dostavaji ¢ichanim

latky, které zvysuji aktivitu clovéka, jeho vykon; ¢lovék ma pocit velké psychické i dusevni sily,
povzbuzuji ¢lovéka a zvysuji sebevédomi

méni kvalitu psychickych funkci - emoc¢ni vykyvy, poruchy mysleni, pocit hladu; uzivany nejcasteji
koufenim

latky, které zplGsobuji uklidnéni, uvolnéni, zpomali reakce, ospalost az spanek

ovliviuji kvalitu prozivani, psychické procesy (poruchy pozornosti, paméti), zplsobuji sluchové
i zrakové halucinace
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AKTIVITA C. 1 - RESENI

e Konopné drogy - hasis, marihuana, hasisovy olej - méni kvalitu psychickych funkci - emocni vykyvy,
poruchy mysleni, pocit hladu; uzivany nejcastéji koufenim

e Tlumivé drogy - opium, heroin, morfin - latky, které zptsobuji uklidnéni, uvolnéni, zpomali reakce,
ospalost az spanek

o Stimulac¢ni drogy - extaze, kokain, pervitin - latky, které zvy3uji aktivitu ¢lovéka, jeho vykon; ¢lovék
ma pocit velké psychické i dusevni sily, povzbuzuji ¢lovéka a zvysuji sebevédomi

e Halucinogenni drogy - LSD, lysohlavky - ovliviuji kvalitu prozivani, psychické procesy (poruchy
pozornosti, paméti), zplsobuji sluchové i zrakové halucinace

o Tekavé latky - organicka rozpoustédla, Cistice, paliva - po uZiti pocity vzrudeni, euforie, ¢lovék se
citi byt nezranitelny, jde ale jen o kratkodoby efekt; do téla se dostavaji ¢Cichanim
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DUSLEDKY UZIVANI DROG,
PROTIDROGOVH PREVENCE

..............................................................................

Klicova slova: fyzické dusledky, psychické disledky, socialni disledky, HIV, prevence,
zpUsoby odmitani drog, drogy a $kola, alkohol ve $kole, koufeni ve Skole

ﬁ—.\/—\ TEORETICKA PRIPRAVA

Dusledky uzivani drog

Obecné lze fici, ze drogy a jiné nelatkové zavislosti maji dopad na socialni, psychickou i fyzickou
oblast Zivota. MuZe se jednat o ztratu kamaradu, zanedbavani zajm(, ztratu zaméstnani, odcizeni
od rodiny. Lidé maji finan¢ni problémy, a proto se snazi ziskat penize i nelegalnim zpisobem, porusuji
zakony, divky se uchyluji k prostituci. Zavisli ¢asto pfijdou o svij domov a stavaji se z nich bezdomovci
a squattefi. V psychické oblasti dochazi ke zhorseni psychickych funkci - koncentrace, paméti. Je
u nich patrna emocni labilita (vykyvy emoci), v nékterych ptipadech se mlzou objevit az halucinace
a bludy. Po fyzické strance dochazi k rozvoji onemocnéni. Uzivani drog ma vliv na kardiovaskularni
onemocnéni, ktera mohou vyustit az v srde¢ni infarkt nebo mozkovou mrtvici. Dale jsou ohrozeny
funkce ledvin, jater, mohou nastat potize se svalovou a kostni hmotou. Uzivani drog ma také vliv
na plodnost a v pfipadé uzivani v téhotenstvi se zvy3uje riziko potratu a vyskytu vrozenych vyvojovych
vad. Pfi vdechovani nebo koufeni drog se poskozuji plice. Pfi podavani drog injekéné hrozi riziko
infekce, protoze lidé ¢asto pouzivaji stejné injekeni stfikacky a jehly. Tim maze dojit k pfenosu HIV
infekce nebo zloutenky (Substitu¢ni lé¢ba [online], 2021).

Protidrogova prevence

Prevenci miZeme rozdélit na primarni, sekundarni a terciarni. Primarni prevence se zaméfuje na celou
spolecnost, snazi se ji ovliviiovat riznymi programy a aktivitami jesté pfed uzivanim drog nebo jinymi
formami zavislosti. Snazi se pfedchazet uzivani jakychkoliv ndvykovych latek a vzniku zavislostniho
chovani. Sekundarni prevence je zaméfena na rizikové skupiny, kde je vy3si pfedpoklad ke vzniku
zavislosti, napt. mladez, socialné slabi jedinci. Snazi se odvratit riziko uzivani latek. Terciarni prevence
se zaméfuje na osoby uzivajici navykové latky a snahou je zabranit dalsim dasledkim spojenym
s uzivanim drogy nebo jinym zavislostnim chovanim (Vychova ke zdravi [online], 2009).

S prevenci je nutno zacit co nejdiive. Zakladem by mély byt programy primarni prevence a dité
by mélo mit spravny pfiklad v rodiné. Dllezité je s ditétem o drogach oteviené mluvit, naslouchat
mu a podporovat ho v jeho rozvoji. Mezi rodi¢i by méla panovat vzajemna dlivéra, dité by mélo byt
chvaleno, ocefiovano, mit dostatek pozornosti. Pocity ménécennosti a nedostatek sebevédomi vedou
k experimentovani s drogami. V rodiné by mél byt spravné nastaveny hodnotovy systém, aby dité védélo,
Cco je spravné a co ne. Rodina je pro dité pfikladem a dité si vsima, jaky vztah k drogam, alkoholu,
koufeni maji rodice i pfibuzni. Dllezité je, aby rodina travila s ditétem aktivné volny ¢as a spolecné
tak pfedchazeli nudé, ktera vede k pfipojeni se k riznym partam a tendenci vyzkouset ,néco nového"
(NZIP [online], 2021).

Programy primarni prevence jsou soucasti vzdélavani také ve Skolach. Informuji o drogach
a zavislostech a dusledcich tohoto jednani. S programy je nutné zacit co nejdfive, jiz na prvnim stupni,
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aby si Zaci uvédomovali riziko zavislosti. Programy si mdze vytvafet sama Skola za pomoci metodika
prevence nebo mize vyuzit nabidek od rGznych organizaci a zafizeni, nap¥. Podané ruce, pedagogicko-
-psychologické poradny, stfediska vychovné péce a dalsi organizace dle daného mista. Pokud naopak
chtéji poradit déti, mohou vyuzit bezplatné linky - Linka bezpeci nebo Détské krizové centrum. Radu
mohou ziskat i u organizace Podané ruce a dalSich podle mista bydlisté.

Zpusoby odmitani drog
Je vice zpusobd, jak odmitnout drogu, nyni si pfedstavime ty nejcasté;si.

1. Rychla odmitnuti - s osobami, které nam nabizeji drogu, pferusime kontakt a drogu odmitneme.

Jsou vhodna pro situace, kdy se s nabizejicim pfilis nezname.

 Nevidim, nesly$im - nabizejiciho ignoruji a odchazim pryc.

¢ Odmitnuti gestem - zavrténim hlavou nebo odmitavym pohybem rukou situaci rychle ukon¢ime.

+ Rekneme jenom ,NE“ nebo ,NECHCI“ a situaci rychle ukon¢ime (Policie CR [online], 2017; SZU
[online], 2021).

Nékdy se muze jednat o kombinaci s tim, Ze pouzijeme gesto a fekneme ,NECHCI", které proneseme

ddraznéjsim hlasem.

2. Zdvofila odmitnuti - tyto zpUsoby jsou vhodné zejména u lidi, které zname a u kterych nam zalezi

na nasem vztahu.

« Odmitnuti s vysvétlenim - odmitame drogu nebo rizikové misto, nikoliv pfimo osobu.

+ Nabidnuti lepsi moznosti - nabidneme jinou variantu, ktera je pro nas bezpecnéjsi (napf. kavu, ¢aj
misto alkoholu, misto klubu kino).

« Prevedeme fec jinam - kratce odmitneme a zacneme se bavit o jiném tématu, které bude pro nas
oba zajimavé.

+ Odmitnutis odlozenim - nabidku odmitneme a fekneme, proc to nejde (napf. ,Jsem tu dnes autem.”).
Tento zpUsob ale neni efektivni a nabidku je lepsi ukonéit jasnym odmitnutim (SZU [online], 2021).

3. Odmitnuti jako naprosty nezajem - je pomérné neslusné, ale pouzivame ho v situaci, kdy o spolupraci

s nabizejicim nemame zajem.

« Model tzv. porouchané gramofonové desky - vychazi z toho, ze opakujeme totéz porad dokola (,Ne,
nechci, nemam zajem.”), neposlouchame ani, co nam nabizejici osoba fika. Nabizejiciho to pfestane
po par odmitnutich bavit a pfestane.

¢ Odmitnuti jako pomoc - pfi odmitnuti zdtraznime, Zze chranime nase i jeho zdravi.

+ Odmitnutijednou provzdy - v pfipadech, kdy nechceme, aby nam doty¢ny nabizel drogy i v budoucnu
(,Nechci, neberu, nekoutim.”). Jedna se o velmi efektivni zptsob u lidi, se kterymi ¢asto pfichazime
do kontaktu (sousedé, spoluzaci) (SZU [online], 2021).

Drogy ve skole

V ptipadé, ze nalezneme podezielou latku ve Skole, chovame se vzdy obezietné, avsak situaci musime
resit, protoze distribuce omamnych a psychotropnich latek je trestnym ¢inem a uzivani takovych latek
je také porusenim Skolniho fadu.

Pokud ucitel nalezne u zaka psychotropni latku, tak ji nepodrobuje zadnému testu, ale neprodlené
o této skute¢nosti informuje feditele 3koly nebo jeho zastupce. Nasledné je informovana Policie CR,
protoZe se jedna o trestny ¢in nebo pfestupek. Dale Skola vyrozumi rodi¢e zaka. Existuje i moznost
za pfitomnosti dalSiho pracovnika Skoly latku vloZit do obalky, na niz se napiSe ¢as, datum a misto
nalezu. Obalka se prelepi a oznaci razitkem Skoly, podpisem nalezce, je umisténa do trezoru Skoly
anasledné je predana policii. Skola sepise stru¢ny zaznam o nalezu podezielé latky. Zaznam archivuje
$kolni metodik prevence (Skola jako afad [online], 2021).
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Pfi podezieni, Ze byla latka pozita, se ucitel snazi zabranit dalsi konzumaci a podezfelou latku
Zakovi odebere. Pokud hrozi zakovi zdravotni jma, Skola pfivola zachrannou sluzbu. Je nutné vzdy
informovat zakonného zastupce zaka. Skola zéka netestuje na zadné omamné latky, lze tak u¢init
jen v piipadé, ze by to jeho zdravotni stav vyzadoval. Jinak vzdy az se souhlasem rodicl. V pfipade,
Ze Skola nemuze kontaktovat rodic¢e nebo jsou konzumace ¢i nalez podezielé latky opakované, skola
musi splnit ohlasovaci povinnost a vie nahlasit na organ socialné-pravni ochrany déti (OSPOD) (Skola
jako urad [online], 2021).

Alkohol ve skole

Pozivani alkoholu a prodej alkoholu osobam mladsim 18 let je zakazan. Ve Skole je zakaz konzumace
alkoholu stanoven 3kolnim fadem. Skola by méla mit stanoveny sankce za jeho poruseni. Postup pfi
nalezu nebo konzumaci alkoholu ve $kole nebo na akci Skolou pofadané je stejny jako pfi nalezu ¢i
pozivani drog, jak jiz bylo uvedeno vyse. Musime opét informovat rodice a pfi uchovavani alkoholu
také Policii CR, protoZze doslo k porueni zakona tim, Ze nékdo nezletilému zakovi podal alkohol. Stejné
jako u drog nemiZe sama Skola provadét dechovou zkousku. Lze tak ucinit pouze po pfedchozim
souhlasu rodicd, nebo je-li ohrozeno zdravi zaka nebo jinych osob. Pokud se problémy s alkoholem
u zaka opakuji, 3kola ma povinnost informovat OSPOD (Skola jako tfad [online], 2021).

Koufeni ve skole

Zakaz koureni ve Skole je opét vymezen Skolnim fadem. Na akcich poradanych skolou plati zakaz
koufeni pro vSechny osoby, které se zde nachazeji. Prostory Skoly a jeji okoli by mély byt oznaceny
viditelnym upozornénim ,Zakaz koureni“. Pokud ucitel pfistihne zaka pfi koufeni tabakovych vyrobkad,
je tfeba, aby mu zabranil v dalsi konzumaci a vyrobky odebral. O situaci sepise zaznam, ktery ulozi
u metodika prevence. O koufeni je informovan zakonny zastupce. Skola mize zakovi udélit sankce
dle svych pravidel - napomenuti tfidniho ucitele, dutku tiidniho ucitele nebo feditele Skoly. OSPOD
v tomto pfipadé neni nutné kontaktovat, jen pokud by $lo o zavazny pfipad vzhledem k véku a chovani
7aka nebo pokud se koufeni opakuje (Skola jako afad [online], 2021).
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@ NAVRH 4. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas

Motivace  Aktivita ¢. 1 - dGsledky uzivani drog  Aktiviza¢ni Hromadna 8 min

 Dusledky uzivani drog - pracovni list
¢. 4,0kol . 1,2

« Prevence uzivani navykovych latek - V}/klad, . .
. . diskuse, prace Hromadna, _
Expozice Ukol ¢. 4 . , 18 min
. s s s pracovnim samostatna
« ZpUsoby odmitani drog - tkol €. 5 listern
« Drogy, alkohol a koufeni ve Skole -
ukol €. 6
Aktivizacni,
Fixace  Aktivita ¢. 2 - scénky prace Skupinova 15 min
ve dvojicich
Aplikace + Zadani domaciho tkolu Vyklad Hromadna 4 min

Motivace

Ucitel navaze na minulou hodinu, kdy s Zaky byly probirany vybrané zavislosti. Za¢atek hodiny bude
vénovan disledkdm, které souvisi s uzivanim navykoveé latky nebo zavislostnim jednanim. Na zacatku
probéhne aktivita ¢. 1. Kazdy zak dostane listecek s pojmem, na kterém je napsany néjaky dlsledek
navykovych latek. Zaci se seskupi ve tfidé podle 3 oblasti - psychické, fyzické a socialni. Blize je
aktivita €. 1 popsana nize. Poté probéhne vyhodnoceni s ucitelem a ucitel vysvétli pfipadné nejasnosti.

Expozice

V této ¢asti zacivypracovavaji pracovnilist ¢. 4a ucitel jej prabézné dopliuje vykladem. Ucitel na zacatku
navaze na aktivitu ¢. 1 a zaci si samostatné vypracuji ukoly ¢. 1 a 2. Dalsim tématem bude drogova
prevence a moznosti odmitnuti drogy. Zaci se nejprve seznami se zakladnim rozdélenim prevence
vzhledem k zavislostnimu jednani ((kol ¢. 3) a nasledné ve dvojicich se pokusi vyplnit kol ¢. 4, ktery
shrnuje jednotlivé strategie pro zvladnuti odmitnuti drogy. Poté probéhne spole¢né s ucitelem kontrola.
Dale se ucitel bude kratce vénovat situacim, kdy se navykové latky ocitnou ve skole nebo na skolnich
akcich. Upozorni je, Ze distribuce a uchovavani drog je trestnym Cinem a stejné tak porusenim skolniho
fadu. Také podavani alkoholu mladistvym je zakazano. Uzivani alkoholu je porusenim $kolniho fadu
stejné jako kouFeni. Skola muze udélit sankce za poruseni Fadu. K tomuto tématu se vaze otazka ¢. 5.

Fixace

Zaci budou vymyslet a hrat scénky ve dvojicich. Jeden z dvojice bude nabizet drogy, alkohol, cigarety
a druhy bude oponovat vhodnymi strategiemi k odmitnuti. Aktivita ¢. 2 je rozepsana nize.

Aplikace
Za domdci tikol Zaci vypracuji ukol €. 6 z pracovniho listu. Zaci si sami na internetu vyhledaji organizace,
které poskytuji prevenci proti zavislostnimu chovani nebo se vénuji pfimo lidem, ktefi se stali zavislymi.
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\ _ PRACOVNI LIST €. 4 - DUSLEDKY UZiVANi DROG, DROGOVA PREVENCE

1. Rozdél nasledujici diisledky podle toho, jestli se jedna o psychickeé, f—"

fyzické nebo socialni dusledky zavislosti. "‘Ii- n 'h“ :,_ -
Halucinace, ztrata kamaradd a zajmd, srde¢ni onemocnéni, trestna Lt B 1:-:’-;'-‘._'2'
¢innost (kradeze, prostituce), bludy, vykyvy emoci, snizena funkce =
jater a ledvin, poruchy paméti a pozornosti, finan¢ni problémy, ztrata = &
zameéstnani, dychaci potize, infekce. ——tm

(zdrava generace [online], 2021)

Fyzické dasledky Psychickeé disledky Socialni dasledky

2. Napis, jaké dveé nejcastéjsi infekce mize clovék dostat, pokud je zavisly na drogach.

Jakym zpusobem se v tomto piipadé infekce pirenaseji? Jak by se tomu dalo zabranit?

3. Doplii na vynechana mista typ prevence, ktery odpovida popisu.

prevence se zaméfuje na celou spolecnost, snazi se ji ovliviiovat riznymi
programy a aktivitami jesté pfed uzivanim drog nebo jinymi formami zavislosti. Snazi se pfedchazet
uzivani jakychkoliv navykovych latek a vzniku zavislostniho chovani.

prevence je zaméfena na rizikové skupiny, kde je vy3si pfedpoklad ke vzniku
zavislosti, napf. mladez, socialné slabi jedinci. SnaZi se odvratit riziko uzivani latek.

prevence se zaméfuje na osoby uZzivajici navykové latky a snahou je zabranit
dalsim dasledkdm spojenym s uzivanim drogy nebo jinym zavislostnim chovanim.
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4. Zpuhsoby odmitani drog - zkus doplnit formou myslenkové mapy k jednotlivym skupinam odmitnuti
konkrétni moznosti.

Rychla odmitnuti -
drogu razantné odmitneme
a prerusime kontakt

Zdvofila odmitnuti -
uvedeme néjaky dtivod,
pro¢ nechceme
danou latku

Odmitnuti jako naprosty
nezajem - o spolupraci
nemame zajem

5. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich, zda jsou pravdiva, ¢i nikoliv.
1. Distribuce a uchovavani drog je trestny ¢in. ANO - NE
2. Skola nemusi rodi¢e informovat o poziti drogy, alkoholu nebo koufeni zaka. ANO - NE
3. Prodej alkoholu je dovolen détem od 15 let. ANO - NE
4. Uzivani navykovych latek je porusenim Skolniho fadu. ANO - NE

6. Vyhledej na internetu organizace, které ve tvém okoli za a) realizuji pro zaky preventivni programy
k predchazeni zavislostem, b) poskytuji poradenstvi v oblasti zavislosti.
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;‘\ PRACOVNI LIST C. 4 - DUSLEDKY UZiVANi DROG, DROGOVA PREVENCE -

RESENI
s oo . 4o . . . . .y f—" J
1. Rozdél nasledujici diisledky podle toho, jestli se jedna o psychickeé, l;\'i__ - % [l
fyzické nebo socialni diisledky zavislosti. \ M| @ ==:; _‘:::’: F
. il A i
Halucinace, ztrata kamaradl a zajmd, srdecni onemocnéni, trestna = i
e =
¢innost (kradeze, prostituce), bludy, vykyvy emoci, snizena funkce = &
jater a ledvin, poruchy paméti a pozornosti, finan¢ni problémy, ztrata ——i
zaméstnani, dychaci potize, infekce (Zdrava generace [online], 2021)
Fyzické dusledky Psychické diisledky Socialni dasledky
Sl I el Halucinace Ztrata kamarad(, zajmu

mozkova piihoda)

Trestna cinnost (kradeze,

Snizena funkce jater a ledvin | Bludy brostitlice)

Dychaci obtize Vykyvy emoci Finan¢ni problémy

Infekce Poruchy paméti a pozornosti | Ztrata zaméstnani

2. Napis, jaké dvé nejcastéjsi infekce miize clovék dostat, pokud je zavisly na drogach.
HIV, hepatitida (Zloutenka)

Jakym zpisobem se v tomto pfipadé prenaseji? Jak by se tomu dalo zabranit?
U lidi zavislych na drogach se pfenaseji piedevsim pfes injekeni stfikacky a jehly, které si lidé pajcuji

mezi sebou. Je tedy dobré dbat na hygienu a pouzit nové jehly - existuji spolky a organizace, které
zavislym poskytuji sterilni stfikacky a jehly.

3. Dopli na vynechana mista typ prevence, ktery odpovida popisu.

PRIMARNI prevence se zaméfuje na celou spole¢nost, snazi se ji ovliviiovat riznymi programy
a aktivitami jesté pred uzivanim drog nebo jinymi formy zavislosti. Snazi se pfedchazet uzivani
jakychkoliv navykovych latek a vzniku zavislostniho chovani.

SEKUNDARN!I prevence je zaméfena narizikové skupiny, kde je vy33i piedpoklad ke vzniku zavislosti,
napf. mladez, socialné slabi jedinci. Snazi se odvratit riziko uzivani latek.

TERCIARNI prevence se zaméfuje na osoby uZivajici navykové latky a snahou je zabranit dalsim
dusledkdm spojenym s uzivanim drogy nebo jinym zavislostnim chovanim.



4. vyucovaci hodina: DUsledRy uzivani drog, protidrogova prevence

4. Zpuhsoby odmitani drog - zkus formou myslenkové mapy doplnit k jednotlivym skupinam odmitnuti
konkrétni moznosti.

PouZiji gesto

Reknu ,ne, nechci”

odmitnuti
a odchazim
Beze slova
odchazim Rychla odmitnuti - Odchazim a pfipojim
drogu razantné odmitneme se k nékomu dalsimu

a prerusime kontakt

Pfevedeme fe¢ na
jiné téma ,Nechci, neberu,

neotravuj me."

Vysvétlime, ze to
Skodi zdravi

Zdvofila odmitnuti -
uvedeme néjaky dtivod,
pro¢ nechceme
danou latku

Odmitnuti jako naprosty

nezajem - o spolupraci
nemame zajem

Odmitneme
s odlozenim (napft. Opakujeme pofad dokola, ze
Navrhneme jiné jsem tu dnes autem) nemame zajem - tzv.
reSeni - napf. dat si gramofonova deska - nabizejiciho
dzus, zajit si do kina to Casem prestane bavit

5. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich, zda jsou pravdiva, ¢i nikoliv.

1. Distribuce a uchovavani drog je trestny ¢in. — NE
2. Skola nemusi rodi¢e informovat o poziti drogy, alkoholu nebo koufeni zaka. ANO «{NE

3. Prodej alkoholu je dovolen détem od 15 let. ANO —@
4. Uzivani navykovych latek je také porusenim Skolniho fadu. — NE
6. Vyhledej na internetu organizace, které ve tvém okoli za a) realizuji pro Zaky preventivni programy

k predchazeni zavislostem, b) poskytuji poradenstvi v oblasti zavislosti.
Individualni odpoveédi zaku
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[P .
B @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITAE. 1

Aktivita zaky seznamuje s dlsledky uzivani drog ve tfech oblastech - psychické, fyzické a socialni.
Kazdy zak dostane listecek s jednim disledkem drogové zavislosti. Ucitel stanovi, ze u tabule se
shromazdi vSichni zaci, ktefi si mysli, Ze maji listecek s psychickymi ddsledky, u okna vsichni, kdo maji
listecky s fyzickymi disledky, a u dvefi vsichni zaci, ktefi maji listecky se socialnimi dasledky. Poté
probéhne s ucitelem spole¢na kontrola a pfipadna diskuse na toto téma.

PSYCHICKE FYZICKE SOCIALNI
halucinace srde¢ni onemocnéni ztrata kamaradd a zajmd
vykyvy nalad snizena funkce jater a ledvin trestna cinnost
bludy dychaci potize ztrata zaméstnani
poruchy paméti infekce finan¢ni problémy

v téhotenstvi - vyssi
poruchy pozornosti riziko potrattl a vzniku zhorseni vztah( s rodinou
vyvojovych vad

nesoustiedénost infarkt, mozkova pfihoda kradeze, prostituce

AKTIVITA ¢. 2

V této aktivité si zaci osvoji strategie k odmitnuti drog, alkoholu a koufeni. Zaci budou pracovat
ve dvojicich. Zak bude pfemlouvat kamarada, aby si zkusil vzit drogu, napit se alkoholu, koufit.
Kamarad mu bude oponovat pomoci strategii, které byly probirany. Zaci dostanou od u¢itele zadanou
konkrétni oblast - nabizeni drog, alkoholu, koufeni. Zaci si ve dvojici vymysli scénku tak, aby ten,
ktery oponuje, pouzil vhodné strategie k odmitnuti drogy. Zaci si scénky vyzkousi a pak ucitel vybere
dvojice, které je zahraji pfed celou tfidou nebo mensi skupinou.

Priklady

C. 1 Nabizejici zak: Pfedstav si, Ze jsi doma s kamaradem sam a nasel jsi lahev tvrdého alkoholu. Chces
ji ochutnat a pfemlouvas kamarada, aby ji vyzkousel s tebou.

Odmitajici zak: Bude$ oponovat pomoci strategie tzv. gramofonové desky, ze nemas zajem, neni ti
jesté 18 a ze je to Skodlivé pro zdravi.

C. 2 Nabizejici zak: Bude$ v parku nabizet néjakou drogu (napf. kokain). Bude$ kolemjdouciho
pfemlouvat, aby si ji vzal s tim, ze se bude citit radostny, uvolnény, nebude mit zadné starosti a bude
mit hodné energie.

Odmiitajici zak: Pouzijes metodu rychlého odmitnuti - odchazis pry¢, pouzije$ razantni NE, pfipadné
odmitavé gesto.



5. vyucovaci hodina: Agresivita, formy agrese, nasilné chovani, prevence, sekty

AGRESIVITA, FORMY
AGRESE, NASILNE CHOVANI,
PREVENCE, SEKTY

...................................................

Klicova slova: agresivita, agrese, verbalni agrese, fyzicka agrese, pfima agrese, nepfima
agrese, fyzické nasili, psychické nasili, sexualni nasili, prevence, sekty, znaky sekt

L.\/—X TEORETICKA PRIPRAVA

AGRESIVITA A AGRESE

Agresivitu definujeme jako ,(tocnost, postoj nebo vnitfni pohotovost k agresi. V SirSim slova smyslu se
takto oznacuje schopnost organismu mobilizovat sily k zdpasu o dosazZeni néjakého cile a schopnost
vzdorovat tézkostem” (Martinek, 2009, s. 9). Agresivita charakterizuje osobnost jedince a jde
o dispozici k agresivnimu chovani. Mira agresivity se na ¢lovéku projevi v riznych situacich, které
prichazeji. Clovék s vysokou mirou agresivity jedna impulzivné a ovliviiuje mezilidskou komunikaci.
Tito lidé jsou také vice urazlivi, vztahovacni a komunikace s nimi byva obtiznéjsi. Okoli je Casto
povaZzuje za nebezpecné, neschopné se domluvit, a proto se od nich odvraci. Clovék s nizkou miry
agresivity reaguje na vypjaté situace klidné, ma snahu domluvit se na kompromisu a okolim je dobfe
pfijiman. Pfijatelna agrese nam muaze pomoci k posileni autority, sebevédomi a ma pozitivni vliv
(Martinek, 2009).

Agrese znamena Utok, vypad. Je to typ jednani, které se projevuje nasilim vici objektu nebo jde
0 nepratelstvi a Gtoc¢nost s cilem nékomu ublizit. Jde o projev agresivity v chovani jedince. Nékteré
definice Fikaji, Ze nejde jen o ublizeni, ale také o to pfimét osobu, aby vyhovéla ur¢itym pozadavkim.
Agrese muze byt vnimana také jako chovani, které neni v souladu se socialnimi pravidly v dané
spolecnosti (Martinek, 2009).

Pficinou agrese jsou obvykle genetické dispozice. V rodiné se objevily sklony agrese nebo dité
Zije v agresivnim prostiedi a takové chovani povazuje za pfirozené. Zalezi také na temperamentu,
ktery je Uzce spjaty s odolnosti nervové soustavy. Pficinou agrese mize byt také nemoc. Typickym
onemocnénim je ADHD neboli porucha pozornosti s hyperaktivitou. Dité navenek plsobi jako zlobivé
a agresivni. Dalsi pricinou je medialni svét (televize, socialni sité nebo pocitacové hry), ktery casto
ukazuje razné podoby agrese (Sance détem [online], 2012). Agresivita mUze byt spojena s vychovou,
kdyz rodice nevidi problém v agresivnhim chovani svého ditéte. Takové chovani toleruji a nechtéji ho
resit. Vinu za agresivni chovani svadéji na skolu, ucitele, spoluzaky a fikaji, ze doma se dité chova
normalné. V nejhorsim pripadé dité nabadaji k agresi. Tato situace je velmi obtizné fesitelna, nebot
pokud rodi¢e nepodporuji feSeni agrese, jen tézko se situace zlepsi (Martinek, 2009).

Formy agrese

Agrese muze byt namifena proti druhému ¢lovéku, nezivému predmétu, zvifeti nebo sobé samému,
tzv. autoagrese (Martinek, 2009).

55



56

3. Byt pfipraven, znamena prezit!

Agresi mizeme délit podle tfi faktord. Formy agrese mizeme rozdélit na verbalni a fyzickou, pfimou

a nepfimou a podle podilu aktivity a pasivity.

+ Pfima verbalni agrese (zesmésnovani, nadavky, osocovani) nebo neptima (pomluvy, nevhodné
poznamky nebo Zerty).

 Fyzicka pfima agrese (napf. kopnuti, pohlavek) nebo nepiima fyzicka agrese (napf. niceni majetku).

« Pri aktivité se jedinec podili na agresi aktivné a u pasivity je pfihlizejicim (Martinek, 2009).

Na zakladé téchto kombinaci mizeme hovofit o osmi druzich agrese (v kontextu skoly):

« Fyzicka aktivni pfima agrese - jde o biti obéti, nuceni k ponizujicim ukontm, agresor vyuziva pfevahy
fyzickeé sily nad obéti. Ve Skole je tento typ agrese spojen se Sikanou.

» Fyzicka aktivni nepfima agrese - agresor najme jiného clovéka, aby ublizil obéti. Agresor pfihlizi,
jak je obéti ublizovano, vymysli, jak ji ublizit, ale na samotné agresi se nepodili.

* Fyzicka pasivni pfima agrese - fyzické branéniv dosahovanicile. Jde o agresi zaméfenou na objekty -
ve Skole vétsinou pomucky, které zak potiebuje k praci, aby dosahl ispéchu (napf. rozlamani tuzek,
pravitka, ni¢eni pokusu).

« Fyzicka pasivni nepfima agrese - agresor odmitne splnit pozadavky (napf. neuvolni misto v lavici,
odmitne pomoc postizenému spoluzakovi).

 Verbalni aktivni pfima agrese - jedna se o urazky, nadavky, slovni ponizovani. Ve skole jde o jednu
z nejcastéjsich agresi. Je dllezité vénovat pozornost i pouze slovnim urazkam, protoze i verbalni
agrese velmi ublizuje.

« Verbalni aktivni nepfima agrese - rozsifovani pomluv, které ublizuji druhému. Casto se objevuje
v prvni fazi Sikany (ostrakismu). Ve skole jde napf. o pomlouvani chovani zaka, jeho stylu oblékani
nebo ucesu. Typickym prikladem je, kdyz zkouSenému spoluzakovi tfida Spatné radi a cela tfida se
tim potom bavi.

« Verbalni pasivni pfima agrese - agrese se projevuje ignoraci druhého ¢lovéka napf. odmitnutim
odpovédét na pozdrav nebo na néjakou otazku. Obét se stava pro agresora neexistujici.

« Verbalni pasivni nepiima agrese - v pfipadech, kdy je nékdo nespravedlivé trestan nebo kritizovan
a nikdo se zaka nezastane (Martinek, 2009).

Dopady na dusevni a fyzické zdravi

Dopady se mohou objevovat po strance fyzické i dusevni. Obét bude trpét zvySenou mirou stresu,
Gzkostmi, depresemi. M(zou se projevit problémy v oblasti psychickych funkci - problémy s paméti,
myslenim, soustfedénosti a koncentraci a vykyvy nalad. M(zou se objevit poruchy spanku a nespavost.
Pokud se bude jednat o zaka, mUlze se zacit objevovat patologické chovani, které se bude projevovat
zaskolactvim. Z hlediska fyzického dopadu maze trpét bolestmi hlavy, bficha, nevolnostmi, mize se
objevit zrychleny tep (Policie CR [online], 2021).

Prevence

Dulezité je v€asné zachyceni agrese a zjisténi jeji pficiny. Nejdllezitéjsi prevenci, zvlasté u déti, je
nastaveni pravidel a hranic, které maji byt dodrzovany a vyzadovany. Agresivita je vyvojové v urcitych
obdobich bézna (u malych déti, ktefi chtéji néceho dosahnout, néco si koupit; u dospivajicich je agrese
spojena se snahou vymezit se v(ci okoli, roding). | pies to, ze tady mUze byt agrese normalni, neméla
by pfekrocit urCitou mez. Je také vhodné umét vyuzivat prvky asertivity a klidné a rozvazné jednat
ve vypjatych situacich, napf. nereagovat hned, ale vse si promyslet a uspofadat a az pak jednat. Pokud
je agrese silna, je vhodné vyhledat psychologa, ktery nam pomuze se zvladanim agresivity (Sance
détem [online], 2012).



5. vyucovaci hodina: Agresivita, formy agrese, nasilné chovani, prevence, sekty

NASILNE CHOVANI

Nasili je umyslné pouziti fyzické sily, ktera je namifena proti sobé samému, jiné osobé nebo vici
skupiné a ma za nasledek draz, smrt, psychickou Ujmu nebo Spatny vyvoj osobnosti (Violence
Prevention Alliance [online], 2021). Nasilné chovani muze byt pachano na komkoliv (détech, divkach,
na zdravotné postizenych, seniorech; ¢asto se jedna také o domaci nasili).

Formy nasilného chovani

* Fyzické nasili - jedna se o fyzicky kontakt agresora a obéti, napf. fackovani, biti, Skrceni, popaleni.
Nasledkem mohou byt poranéni, tézké urazy az smrt.

+ Psychické nasili - tézko prokazatelné, napf. nadavky, posmésky, ponizovani, neddvéra, zastrasovani
(Martinek, 2009; Zachranny kruh [online], 2021).

 Sexualni nasili - sexualni akt nebo pokus o vykonani sexualniho aktu nebo jiny akt namifeny proti
sexualité osoby pomoci natlaku na osobu bez ohledu na jeji vztah k obéti a v jakémkoliv prostredi,
napf. znasilnéni. Nejcastéji je pachano na zenach, dale pak i na détech, vyjime¢né na muzich (WHO
[online], 2021).

Dopady nasili

Obét nasili muze po traumatickém zazitku trpét poruchami spanku, nespavosti, no€¢nimi madrami.
Obéti se vraceji vzpominky na nepfijemnou udalost, je ve stresu, citi napéti. Objevuji se vypadky
vzpominek (pfedevsim na okolnosti incidentu), otupélost, obét ztraci zajem o aktivity, které ji diive
zajimaly. Projevuji se vykyvy nalad, ztrata sebeduveéry, obtizné soustifedéni, vy$si unavitelnost, objevuji
se Uzkosti a deprese. V oblasti fyzické se objevuje buseni srdce, bolest a sevieni za hrudni kosti, ztrata
chuti k jidlu, bolesti hlavy, bolesti bficha, prijem, vyrazka a fada dalsich projevi (Policie CR [online],
2021). Dulezité je jakoukoliv formu nasili netajit a svéfit se nékomu blizkému z okoli, obratit se
na odborné instituce, lékafe nebo v tizivé situaci zavolat na policii.

V soucasné dobé se nasili pfesouva do online prostoru. Moderni formy nasili jsou napf. kybersikana,
kybergrooming, happy slapping, kyberstalking.

Prevence nasili u déti

Nasledujici doporuceni jsou vhodna jako prevence mozného nasilného chovani vici détem a divkam
(napft. prepadeni). Nikdy nenavazujeme kontakt s neznamymi lidmi a nebereme si od nich zadné véci.
Venku chodime po mistech, ktera dobie zname. Nezkracujeme si cestu temnymi ulickami bez osvétleni.
Neposkytujeme o sobé nikde zadné informace. Domud bychom méli byt doprovazeni osobami, které
dobfe zname. Nevstupujeme do domu nebo do vytahu s cizim ¢lovékem. Pokud nas nékdo sleduje,
snazime se najit misto, kde jsou jini lidé a pozadame je o pomoc (Zachranny kruh [online], 2021).

SEKTY

Sekta je organizované nebo duchovné vymezené spolecenstvi, jez se oddélilo od tradi¢né uznavané
cirkve Ci nabozenského systému. Oddéleni od tradi¢ni cirkve je spojeno s riznymi zménami, zvlasté
ve vérouce. Plvodni cirkev tyto sekty neuznava a jsou vici ni chapany jako hereze (odchyleni se
od oficialni doktriny, nebo dokonce jeji odmitani). Dfive méla sekta vyhradné nabozensky charakter,
nyni se jedna i o politickou nebo ideologickou skupinu, ktera odrazi radikalni spolecenské tendence.
Jde o skupinu, ktera se oddélila od urcitého spolecenstvi ¢i organizované struktury.

Znaky sekt

Charakteristickym znakem sekt je psychicka manipulace, ktera se zamérfuje na fizené chovani, fizené
mysleni, Fizené emoce a fizené informace. Rizené chovani je spojeno s namahavou ¢innosti, odiikanim,
organizovanosti (o vse je nutno zadat). Neposlusnost v(ci autorité a individualismus jsou trestany.
Rizené mysleni je zaloZeno na vitipeni spravného mysleni charakterizujiciho sektu a bezmezné viry
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v jejiho vidce. Vidce ma vzdy pravdu a jeho pfikazy jsou zcela spravné a nelze o nich pochybovat.
Rizené emoce jsouvlastné zptisob, jak vyuZivat k icté a poslusnosti ¢leny sekty prostiednictvim strachu
a predevsim viny. Stupriujici strach zvysuje loajalitu a oddanost nadfizenym, védomi viny zvysuje
pokoru a upevruje suverenitu vidce” (Dacik, 1999, s. 7). Rizené informace pomahaji v manipulaénim
procesu. Jedna se o dokreslovani zpray, Sifeni mylnych informaci, kontrolu pisemnosti a telefonnich
hovord. Pokud se navic jedna o uzavienou sektu, je ¢len pod totalni kontrolou (Dacik, 1999).

Ukolem sekty je ¢lovéka presvédcit, Ze jeho dosavadni mysleni v dané oblasti je 3patné a je pficinou
neuspéchu v jeho Zivoté. Postupem ¢asu nastava obrat - ,zména“, kdy se ¢len pfizplsobuje nové realité
a prijima nové hodnoty. Postupnym procesem psychického plsobeni se méni mysleni (tzv. vymyvani
mozk() a navozuje se kontrola mysli. Kromé nasilného presvédcovani mize dochazet i k ritualnimu
zneuzivani (extrémni tresty, zneuzivani déti, zdGraziovani vlivu zlych sil), fyzickému stradani (napf.
nedostatek jidla) a zvySuje se emocni tlak (Dacik, 1999).

Nebezpe¢né mohou byt sekty pro samotné c¢leny, protoze nepfiméfenym jednanim dochazi
k autodestrukci osobnosti. Mohou vyvolavat protistatni ¢innost (napf. terorismus), mezinabozenské
rozpory a nezadouci nalady ve spole¢nosti (Dacik, 1999).

Prikladem sekt jsou napfiklad hnuti Hare Krisna, Brahma Kumaris (vychodni okruh), Moonova cirkey,
Bozi déti, Svédkové Jehovovi (kfestansky okruh), voodoo, magické kulty, véstecka sdruzeni a satanské
kulty (okultni svét) (Dacik, 1999).
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@ NAVRH 5. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas

Motivace « Agrese Aktivizacni Hromadna 5 min

» Agresivita x agrese
* Projevy agrese

+ Pracovnilist¢.5 - tkoly ¢.1a2 V}/klad, . .
L e diskuse, prace Hromadna,

. + Nasili - formy nasili - tkol €. 3 . , _
Expozice f L S pracovnim samostatna, 18 min
+ Prevence nasilného chovani - tkol . . L

4 listem, prace skupinova
: Kupinach
 Sekty a jejich nebezpeci - ukoly €. 5 Ve sklpinac
aé6
. « Aktivita ¢. 1 - moznosti poradenstvi Ak’t|V|zacn|, L ,
Fixace o : prace Skupinova 20 min
v krizové situaci L
ve skupinach
Aplikace  Zadani domaciho tkolu Vyklad Hromadna 2 min
Motivace

Ucitel na zacatku hodiny napiSe na tabuli slovo ,agrese” a zaci budou chodit k tabuli a psat, jak se
mUze agrese u lidi projevovat. Poté ucitel shrne jejich poznatky a ptipadné doplni dalsi projevy agrese.

Expozice

V této ¢asti hodiny zaci pracuji s pracovnim listem ¢. 5, ktery prabézné doplnuji a kontroluji si jej
s utitelem. Ucitel ho podle potieby dopliiuje vykladem a diskusi. Ucitel navaze na motivacni ¢ast
hodiny a vysvétli rozdil mezi agresivitou a agresi. Zaci samostatné vyplni ukoly €. 1 a 2.V tkolu ¢&. 2
Zaci rozdéluji projevy agrese na fyzické ¢i verbalni, pfimé nebo nepfimé. V tkolu €. 3 spoji definice
fyzického, psychického nebo sexualni nasili. Nasledné ucitel bude pokracovat prevenci pfed nasilnym
chovanim vaci détem a divkam. Zaci pracuji ve skuping, kde zaznamenaiji zasady, které by déti a divky
mély dodrZovat, aby predesly riziku fyzického nasili, prepadeni ¢i znasilnéni. Poté si s ucitelem zasady
projdou a ucitel pfipadné doplni dalsi moznosti.

Dal3i ¢ast hodiny bude v&novana sektam, jejich znakiim a pfipadnému nebezpeci. Ukolem zaka je
vypracovat Ukoly ¢. 5 a 6.

Fixace

Zaci budou pracovat ve skupinach a se zafizenim, které jim umozni pfistup na internet (pocitac, tablet,
mobil). Kazda skupina bude mit zadanou jednu organizaci, kterd pomaha détem nebo dospélym
v krizi. Zaci si najdou jeji webové stranky a vypisou si zakladni informace. Poté je budou prezentovat
pfed ostatnimi spoluzaky. Konkrétni organizace jsou uvedeny u aktivity ¢. 1.

Aplikace

Ucitel zada zakim domaci tkol. Ukolem zaku je informovat rodice o organizacich, které pomahaji
détem i dospélym v tiZivych situacich.
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\ PRACOVNI LIST C. 5 - AGRESIVITA, FORMY AGRESE, NASILNE CHOVANI,
<" PREVENCE, SEKTY

1. Vysvétli pojem agrese a agresivita.

2. Z nasledujiciho ramecku doplii moznosti k projevu agrese ke skupinam - zda se jedna o agresi
verbalni nebo fyzickou a pfimou nebo nepfimou.

Posmésky, pohlavek, nadavky, nevhodné Zerty, kopnuti, ni¢eni pomucek, ponizovani, pomluvy,
neochota pomoci druhému

Agrese verbalni a pfima

Agrese verbalni a nepfima

Agrese fyzicka a pfima

Agrese fyzicka a nepfima

3. Spoj tvrzeni a formu nasili.

psychické
fyzicky kontakt agresora nasili
a fyzicky kontakt agresora tézko prokazatelné
a obéti, nap. fackovani, napf. nadavky, posmésky,
biti, Skrceni ponizovani, nedivéra,
zastrasovani

natlak na sexualni styk
nebo jiny akt namifeny
proti sexualité osoby

sexualni
nasili



5. vyucovaci hodina: Agresivita, formy agrese, nasilné chovani, prevence, sekty

4. K obrazku napis$ zasady, které by méli dodrzovat zaci, déti, aby se vyvarovali nebezpeci nasilného
chovani od ciziho ¢lovéka (popt. divky riziku pfepadeni nebo znasilnéni).

(Ruckova [online], 2018)

5. Navynechana mista v textu dopli vhodna slova.

Sekta je organizované nebo duchovné vymezené , jez se oddeélilo od tradi¢né
uznavané cirkve. Oddéleni od tradi¢ni cirkve je spojeno s rdznymi zménami. Dfive méla

sekta vyhradné charakter, pozdéji jde i o nebo

ideologickou skupinu, ktera odrazi radikalni spolecenské tendence. Charakteristickym znakem

sekt je psychicka , ktera se zaméfuje na fizené ,
fizené , Fizené emoce a fizené informace. Ukolem sekty je ¢lovéka
piesvédcit, ze jeho dosavadni mysleni je Spatné a je neuspéchu v jeho zZivoté.

6. V cem mohou byt sekty nebezpecné ve vztahu ke svym ¢leniim nebo okoli?




3. Byt pfipraven, znamena prezit!

f\\\ PRACOVNI LIST €. 5 - AGRESIVITA, FORMY AGRESE, NASILNE CHOVANI,
PREVENCE, SEKTY - RESENI

1. Vysvétli pojem agrese a agresivita.
Agresivita - Utocnost, postoj nebo vnitfni pohotovost k agresi; charakterizuje osobnost jedince
a jedna se o dispozici k agresivnimu chovani.
Agrese - (tok, typ jednani, které se projevuje nasilim vici objektu, nebo jde o nepfatelstvi a Utocnost
s cilem nékomu ublizit; jedna se o projev agresivity v chovani.

2. Z nasledujiciho ramecku doplii moznosti k projevu agrese ke skupinam - zda se jedna o agresi
verbalni nebo fyzickou a pfimou nebo nepfimou.

Posmésky, pohlavek, nadavky, nevhodné Zerty, kopnuti, ni¢eni pomucek, ponizovani, pomluvy,
neochota pomoci druhému

Agrese verbalni a pfima
nadavky, nevhodné Zerty, posmésky, ponizovani

Agrese verbalni a nepfima
pomluvy

Agrese fyzicka a pfima
kopnuti, pohlavek

Agrese fyzicka a nepfima
neochota pomoci druhému, ni¢eni pomucek

3. Spoj tvrzeni a formu nasili.

psychickeé
fyzicky kontakt agresora nasili
a fyzicky kontakt agresora téZzko prokazatelné
a obéti, napf. fackovani, napf. nadavky, posmésky,
biti, $krceni ponizovani, nedtivéra,
zastrasovani

natlak na sexualni styk
sexualni nebo jiny akt namifeny
nasili proti sexualité osoby




5. vyucovaci hodina: Agresivita, formy agrese, nasilné chovani, prevence, sekty

4. K obrazku napis$ zasady, které by méli dodrzovat zaci, déti, aby se vyvarovali nebezpeci nasilného
chovani od ciziho ¢lovéka (popf. divky riziku pfepadeni nebo znasilnéni)

Jsme obezietni

Nechodime do mist,
ktera jsou temna
anezname je

Nechodime s cizimi
lidmi

Nebavime se s cizimi
lidmi

Neposkytujeme o sobé
cizim lidem osobni udaje

Pokud nas nékdo
sleduje, pfipojime se
ke kolemjdoucim

Nevstupujeme do
vytahu nebo domu
s cizim ¢lovékem

(Ruckova [online], 2018)

5. Na vynechana mista v textu dopli vhodna slova.
Sekta je organizované nebo duchovné vymezené spolecenstvi, jez se oddélilo od tradi¢né uznavané
cirkve. Oddéleni od tradi¢ni cirkve je spojeno s rznymi zménami. Dfive méla sekta vyhradné
nabozensky charakter, pozdéji jde i o politickou nebo ideologickou skupinu, ktera odrazi radikalni
spolecenské tendence. Charakteristickym znakem sekt je psychicka manipulace, ktera se zaméruje
na fizené chovani, fizené mysleni, fizené emoce a fizené informace. Ukolem sekty je ¢lovéka
presvédcit, ze jeho dosavadni mysleni je Spatné a je pricinou netspéchu v jeho zivoté.

6. V ¢em mohou byt sekty nebezpecné ve vztahu ke svym ¢leniim nebo okoli?
Ke ¢lenim - dochdazi k autodestrukci (niceni) osobnosti (napf. Uzkost, stres, nedostatek jidla,
Zaludecni potize, nevolnost, slabost) v disledku omezujicich pravidel pro ¢leny sekty
Ve vztahu k okoli - terorismus, mezinabozenské rozpory, zaporné nalady ve spole¢nosti k fungovani
sekt
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@

AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITAE. 1

Zaci budou pracovat ve skupinach a se zafizenim, které jim umozni pfistup na internet (pocitac, tablet,
mobil). Kazda skupina bude mit zadanou jednu organizaci, ktera pomaha détem nebo dospélym
v krizi. Zaci si najdou jeji webové stranky a vypisou si zakladni informace. Poté je budou prezentovat
pfed ostatnimi spoluzaky.

V)

Tipy na organizace:

Linka bezpeci:
https://www.linkabezpeci.cz/

Détské krizové centrum:
https://www.ditekrize.cz/

Bily kruh bezpeci:
https://www.bkb.cz/

Modra linka:
https://www.modralinka.cz/

Tip pro vyucujici: Ucitel nemusi zadavat pouze tyto organizace, ale mizZe zadavat
i lokalni organizace, a zaci tak budou mit prehled o mozné pomoci i v misté, kde Zziji,
protoze jsou pro samotné zaky v pfipadé potieby lépe dostupné.

Z4ci zjisti tyto informace:

¢ nazev organizace a misto, kde sidli

* na jakou vékovou skupinu se zaméfuje
 na jakou oblast se specializuje

+ jaké formy poradenstvi poskytuje

+ zda jsou sluzby zpoplatnéné, nebo zdarma


https://www.linkabezpeci.cz/
https://www.ditekrize.cz/
https://www.bkb.cz/
https://www.modralinka.cz/

6. vyucovaci hodina: Prevence Sikany

PREVENCE SIKANY

....................................................

Klicova slova: Sikana, nasili, ublizovani, ohrozovani, zastraSovani, kybersikana, utocnik,
agresor, obét, dimenze Sikany, druhy Sikany, stadia Sikany, varovné signaly, feSeni, prevence

L.\ TEORETICKA PRIPRAVA

Sikana je ,jakékoliv chovdni, jehoZ zamérem je opakované ubliZovat, ohrozovat nebo zastrasovat
jiného clovéka, pripadné skupinu lidi, zahrnuje jak fyzicky utok v podobé biti, poskozovani véci druhé
osobé, tak i utok slovni v podobé vydirani, naddvek, pomluv, vyhroZovani &i ponizovani (Sikana,
©2020). Sikana je vzdy amyslna a dlouhodoba a je vékové neomezena, ackoli se s ni typicky setkavame
v détskych kolektivech. Sikana byva problémem nejen obéti/obéti a agresora/agresord, ale také
ostatnich ¢lend kolektivu, ktefi jsou bud nuceni pfidat se na jednu nebo druhou stranu ,barikady”, nebo
se stavaji tichymi pfihlizejicimi, coz je demoralizuje a u¢i je tolerovat bezpravi a mnohdy jiz trestnou
¢innost. DalSim typickym znakem Sikany je nepomeér sil mezi obéti/obétmi a agresorem/agresory.
V neposledni fadé je pro Sikanu charakteristické, ze agrese, k niz v ramci ni dochazi, je samoucelna
(Co je to sikana?, nedatovano; Sikana a kybersikana, © 2005-2021).

Jedllezité mit na pameéti, ze Sikana mlze mit také sexualni podtext. V takovém pfipadé mize dochazet
k sexualnimu obtézovani obéti a dospét az k sexualnimu zneuziti ¢i opakovanému zneuzivani (Urban,
2013).

V soucasné dobé modernich technologii se bohuzel Sikana ¢asto pfesouva do online prostfedi. Pak
ji oznacujeme jako kybersikanu. Jejim nejvétsim problémem je, Ze pfed ni neni obét nikdy a nikde
v bezpeci, a také to, Ze informace se prostfednictvim internetu mohou $ifit extrémné rychle a sou¢asné
mezi obrovské mnozstvi lidi (Urban, 2013).

Dimenze Sikany

» PFfima x nepfima

+ Fyzicka x verbalni

 Aktivni x pasivni

Zjednodusené lze Fici, Zze pfi pfimé Sikané agresor sam utoc¢i a nijak to neskryva. Pfi neptimé Sikané
napf. hlavni agresor posila své pfiznivce, aby obéti ublizovali, nebo kupfikladu napise posmésnou
basen, ve které obét pfimo nejmenuje, nicméné vsichni védi, o koho se jedna. Fyzicka Sikana souvisi
stélesnou strankou osobnosti obéti, zatimco verbalni (slovni) Gtoci na psychiku. Aktivnisikana je typicka
vyvijenim aktivity za ucelem ublizit obéti. Pod pojmem pasivni Sikana si pak mizeme pfedstavit napf.
zamérné ignorovani obéti, neodpovidani na jeji otazky, prehlizeni atd. (Co je to Sikana?, nedatovano).
Jednotlivé dimenze se neustale prolinaji, proto je nékdy obtizné fici, ktera z nich byla zrovna uplatnéna
nebo pfi ttoku dominovala. Tyto dimenze je dobré znat, jelikoz nam mohou pomoci pfi orientaci
v problému a pfi jeho napravé, ale rozliSeni jednotlivych dimenzi neni tim zasadnim, na co bychom se
méli pfi feSeni Sikany zamérovat (Co je to Sikana?, nedatovano).

1 Dalsiinformace viz 2. vyucovaci hodina nebo pod odkazem: https://www.e-bezpeci.cz/index.php
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Obvyklé druhy Sikany

 Fyzicka agrese - typicka fyzickym nasilim, télesnymi ttoky, ke kterym muze pfipadné agresor pouzit
rizné predmeéty (ty¢, tasku, knihu atd.)

+ Slovni agrese a zastrasSovani - jde zejména o vyhrozovani, vydirani, zastraSovani, nadavky, posméch
apod.

+ Kradeze, niceni a manipulace s vécmi - jedna se o ni¢eni, znehodnocovani, kradeze, nedovolené
pljcovani osobnich véci obéti (zejména skolnich pomUcek)

+ Nasilné a manipulativni pfikazy - obét je nucena vykonavat ¢innosti, které délat nechce (kupfikladu
psat cizi ukoly, umyvat zachody nebo krast)
(Sikana, © 2020)

Stadia Sikany

1. stadium - zrod ostrakismu

Jedna se o pocatecni fazi Sikany, pfi niz se malo oblibeny ¢len skupiny pomalu presouva do role obéti
a zacina pocitovat psychické nasili. To maze mit kupfikladu podobu posméskd, pomlouvani, ignorace
a nemistnych vtipk( na jeho adresu. Riziko rozvoje Sikany je jiz znac¢né (Kolar, 2011).

2. stadium - fyzicka agrese a pfitvrzovani manipulace

V této etapé se stava vyclenény clen skupiny pro ostatni ¢leny (se sklonem k agresivité) kolektivu
prostfedkem pro odreagovani, uvolnéni nepfijemnych pocitt, jednoduse fec¢eno objektem pro ,vybiti“
vlastnich negativnich emoci nebo stresu pfi zatézové situaci. Obvykle se v této etapé jiz objevuje také
fyzicka agrese (Kolar, 2011).

3. stadium - vytvoreni jadra

Jedna se o klicovy moment. Formuje se skupina agresoru, kterou oznacujeme jako Gderné jadro.
Agresofi od této faze spolupracuji a systematicky Sikanuji vybrané obéti. Pokud doposud ostatni
¢lenové kolektivu rozvoj Sikany nezastavili, od této faze jiz maji velmi malou $anci situaci zvratit
(Kolaf, 2011).

4. stadium - vétsina pfijima normy

Vétsina ¢lenl skupiny pfijima normy agresoru. Agresofi maji velmi silny vliv. Ostatni se k nim ptidavaji,
aby se nestali obétmi. Vlivem neformalniho tlaku agresor( se i bezkonfliktni ¢lenové skupiny zacinaji
chovat kruté, stavaji se rovnéz agresivnimi vici vyty¢enym obétem (Kolar, 2011).

5. stadium - totalita neboli dokonala sikana

Nasili se stava skupinovou normou. Vsichni ¢lenové skupiny pfijimaji tuto normu a jsou tim padem
rozdéleni na dvé skupiny: agresory a obéti. Jedna se o finalni a velmi zavazné stadium Sikany (Kolaf,
2011).

Obét sikany

Obétmi Sikany se muZze stat kdokoli. Obecné plati, Zze se jimi stavaji lidé, ktefi se urcitym zplsobem
odlisuji od ostatnich (jsou jiné narodnosti, nosi bryle, maji nadvahu, poruchu uceni nebo treba
netypickou rodinu). Obétmi Sikany byvaji lidé, ktefi se neumi nebo nemohou branit (napt. kvali svym
fyzickym charakteristikam, postaveni ve skuping). Terci Sikany se také Casto stavaji lidé kvali svému
intelektu, a to at uz je podpriimérny, nebo naopak nadpramérny (Sikana, © 2020).

Agresor

Pachatel Sikany byva obvykle télesné zdatny, starsi nez obét, temperamentni, sebevédomy ¢i oblibeny
a miva sklon k agresivité, ktery zpravidla pochazi z rodinnych zvyklosti. Na zakladé osobnostnich
charakteristik a typického chovani rozliSujeme tfi typy agresort. Prvni z nich, ,hrubian®, je, jak uz



6. vyucovaci hodina: Prevence Sikany

oznaceni napovida, hruby, vzdorovity, bez tcty k autoritam, k obétem nelitostny a velmi tvrdy. ,Elegan”
pusobi slusné a kultivované, ublizuje rafinované zpravidla nevefejné. Poslednim typem agresora je
Jvtipalek”. Je to vesely a sebevédomy clen skupiny, ktery na sebe casto strhava pozornost. Svymi
nemistnymi vtipky a posmésky na adresu obéti se snazi sam sebe i ostatni pobavit (Sikana, © 2020).

Varovné signaly

Sikana muaZe na obét plsobit riizng, proto mize byt velmi obtizné ji odhalit. Pro snazsi orientaci zde

uvedeme nékolik skute¢nosti, které by nas mély varovat, ze se urcitému ditéti maze ve Skole dit néco

nepfijemného. Typicky se tyto znaky zacinaji objevovat znenadani.

+ Dité nema zadné kamarady, je osamélé.

« Pri prestavkach ve skole dité vyhledava blizkost vyucujicich.

* P¥i vybirani hraca/¢lent do tymu dité ztstava mezi poslednimi nevybranymi.

 Dité plsobi smutng, sklesle, uzaviené, bez zajmu a miaze byt plactive.

« Dité je nahle naladové, apatické nebo naopak agresivni.

« Dité nechce mluvit o Skole a o lidech v ni.

 Dité Spatné using, spi, budi se, ma zlé sny.

» Prospéch ditéte se znenadani vyrazné zhorsuje.

 Dité se vyhyba chozeni do Skoly, pfedstira nemoc, nevolnost.

 Dité ma velkou absenci, nebo dokonce neomluvené hodiny.

« PFi cestach mezi Skolou a domovem dité voli nezvyklé trasy.

« Dité chodi ze Skoly se zni¢enymi nebo znecisténymi vécmi, oblecenim, bez penéz.

+ Dité casto nema na hodiny pozadované pomucky.

« Dité je casto hladové, i kdyz by k tomu nemél byt objektivni diivod (dostava svaciny, penize na obédy
atd.).

 Dité ma rtzna zranéni na téle, ktera nedokaze presvédcive vysvétlit.

(Urban, 2013; Sikana, © 2020)

Reseni sikany

Obecny navod na fedeni Sikany neexistuje, ale pfedstavime si zakladni kroky postupu. Prvnim krokem
k feSeni Sikany je jeji odhaleni, k ¢emuz nam mohou pomoci signaly uvedené vyse. Nasledné je
nutné potvrdit, Ze jde skutecné o Sikanu, tj. zda jsou pfitomny jeji typické znaky: zamérnost jednani,
dlouhodobost (opakovani), samoulcelnost agrese a nepomér sil (nemoznost/neschopnost se ucinné
branit). V dalsi fazi je dlezité situaci zmapovat (kdo je obét, kdo agresor, jak vypadaji Gtoky, v jakém
stadiu Sikana je apod.) a posoudit, zda jsme schopni situaci zvladnout sami, nebo pozadame o pomoc
dalsi odborniky. Teprve v této fazi zaciname planovat zptsob napravy, feseni situace (Urban, 2013).
Pokud se jedna o bézny typ Sikany, ktera jesté neni tak rozvinuta, ze jsme schopni ji feSit sami na trovni
Skoly, obvykle zahajujeme napravu rozhovory s informatory a obétmi. Nasledné hledame svédky
a také s nimi vedeme rozhovory. Po celou dobu se snazime chranit obét/obéti. V dalsi fazi vedeme
rozhovor s agresory a uz obvykle mame dostatek informaci, abychom védéli, zda budeme sméfovat
k feSeni usmifenim, nebo k metodé vnéjsiho natlaku, coz pak znamena vyuziti vychovného pohovoru
nebo vychovné komise (volba vhodného trestu). S vyslednym feSenim jsou Zaci celé tfidy seznameni
na tfidnické hodiné. Podstatnou soucasti postupu feseni Sikany je rozhovor s rodici obéti a nasledné
tiidni schlzky se vSemi rodici kvili informovani o probéhlém incidentu a naplanované dalsi praci
s tfidnim kolektivem (Kolar, 2011; Urban, 2013).

Ve 3kole fesi Sikanu metodik prevence, pfipadné vychovny poradce, Skolni psycholog nebo Skolni
specialni pedagog ve spolupraci s tfidnim ucitelem a feditelem Skoly. V zavaznéjsich pfipadech Sikany
se tyto osoby obraci na odborniky pedagogicko-psychologické poradny (PPP) ¢i stfediska vychovné péce
(SVP), pfipadné na Policii Ceské republiky a organ socialné-pravni ochrany déti (OSPOD) (Urban, 2013).
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Prevence

Ve Skolnim prostiedi spociva prevence Sikany a dalSich socialnépatologickych jevi v dlouhodobé,
systematické a kvalitni praci s tfidnim kolektivem. Dllezita je zejména podpora dobrych mezilidskych
vztahu, vedeni k toleranci, vstficnosti. Na prevenci Sikany se mohou podilet tfidni ucitelé, ¢lenové
Skolniho poradenského pracovisté nebo jini odbornici, ktefi napf. nabizi skolam specialni programy
¢i besedy. Je nutné si uvédomit, Ze bychom se méli snazit Sikané pfedchazet a ne reagovat az v dobé,
kdy k Sikané dochazi. Pokud uz k této situaci dojde, je zasadni varovné signaly nepfehlizet, byt vnimavi
a reagovat rychle a citlivé (Urban, 2013).

@V WEBOVE STRANKY O SIKANE:
Spolecenstvi proti Sikané:
www.sikana.org

Minimalizace Sikany:
www.minimalizacesikany.cz


www.sikana.org
www.minimalizacesikany.cz

6. vyucovaci hodina: Prevence Sikany

@ NAVRH 6. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Aktivizacni
Motivace « Aktivita ¢. 1: Pfibéh dvou jablek metoda, Hromadna 5 min
rozhovor/
diskuse
) « Sikana - definice 3ikany, dimenze , , 9 min
Expozice Sikany, obvyklé druhy Sikany Viklad Hromadna
« Aktivita ¢. 2: Utikej nebo se schove;j! o
L Aktivizacni ,
Aplikace « Aktivita ¢. 3: Aco ty? metoda Hromadna, 25 min
P « Aktivita ¢. 4: Odraz v zrcadle rozhovolr skupinova
« Aktivita €. 5: Skupinové zrcadlo
Fixace  Prevence Sikany Diskuse Hromadna 6 min
Motivace

Hodina bude zahajena aktivitou ¢. 1. Ta ma za Ukol Zaky naladit na pfedkladané téma a pfedstavit jim
mechanismus Sikanovani. Jde v ni o to, ze vyucujici na pfibéhu dvou jablek ilustruje zakim, co se déje
s obéti Sikany. Aktivita je doplnéna diskusi, pfipadné rozhovorem ucitele s zaky.

Expozice

Expozicni ¢ast hodiny je vénovana vykladu. Vyucujici stru¢né seznami zaky s tim, co je to Sikana, jaké ma
zakladni znaky, jaké dimenze Sikany se mohou v Gtocich prolinat a jaké jsou obvyklé druhy Sikany. V této
fazi hodiny je také vhodné zakim zdlraznit, Ze je dulezité, aby v pfipadé, Ze jim nékdo ublizuje nebo ze
byli svédky ¢i maji podezieni, ze je ublizovano nékomu jinému, nevahali a svéfili se blizké dospélé osobé.

Aplikace

Aplikacnicasthodiny je zamérena na pracistfidnim kolektivem. Prostfednictvim nékolika dramatickych
her a cviceni se Zaci vice seznami se svymi spoluzaky, vyzkousi si rizné zplsoby spoluprace a zaroven
se pobavi, takZe budou mit nové spole¢né zazitky. Aktivita ¢. 2 je zafazena jako uvodni hra, pfi které
Zaci vytvori dvojice, které pro né nejsou typické, ¢ehoz vyuzijeme v dalsi aktivité ¢. 3.V té jde o hlubsi
poznani konkrétniho spoluzaka prostfednictvim rozhovoru a jeho nasledné stru¢né piedstaveni
ostatnim ¢lenim kolektivu. Aktivita ¢. 4 je zafazena jako nacvik techniky zrcadleni pro kolektivni
verzi cviceni, ktera ma jiz podobu hry a je zafazena na konci aplikac¢ni ¢asti hodiny jako aktivita ¢. 5.
Posledni aktivita zdGraznuje, ze pro dobry vysledek hry je nutna spoluprace viech ¢lenti tymu, a proto
zde neni prostor pro vyc¢lenéni kohokoli z zaka.

Fixace

Fixacni faze je zafazena v Uplném zavéru hodiny a je vénovana diskusi Zaku. V ni se zaci mohou zaméfit
na to, co je to Sikana, proc¢ k ni dochazi, kdo podle nich Sikanuje druhé, kdo se mlze stat obéti Sikany,
pro¢ bychom méli obéti pomoci, jaké nasledky mize mit obét a predevsim jak by se dalo Sikané zabranit.
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.@ .
B AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Piibéh dvou jablek

Vyucujici vstoupi do tfidy a pfinese s sebou dvé stejné hezka jablka. Ukaze je zakim, aby zfetelné
vidéli, ze jsou stejné hezka a kvalitni. Pak jedno z nich za¢ne chvalit, hladit, mluvit k nému hezky.
Toto jablko vyucujici posle zakim a pozada je, aby se k nému chovali stejné. Pak vezme druhé jablko
azacne mu nadavat, bouchne s nim o stil a nasledné ho taktéz necha kolovat mezi zaky s pozadavkem,
aby s nim jednali stejné jako on.

Jakmile se vyucujicimu vrati obé jablka, vezme je do rukou a polozi zakim otazku: ,Které jablko byste
si chtéli vzit nebo snist?” Zaci pravdépodobné budou chtit to, ke kterému se chovali pékné. Na to
zareaguje vyucujici a rozvede se zaky diskusi (pfipadné vede rozhovor). Mlze pouzit otazky jako:
,Ale proc¢ prave toto jablko?“, ,Pro¢ nechcete to druhé?”, ,Co je na tom druhém Spatného?” Cilem
vyucujiciho je pfivést zaky k poznani, ze obé jablka byla na zac¢atku krasna, stejné dobra a kvalitni, ale
nasim zlym zachazenim, nadavkami, ranami bylo druhé jablko poSkozeno. Odnasi si nasledky, které uz
nikdy nezmizi a mnoha zranéni ani nejsou pod slupkou vidét. Jablko je mozna dokonce celé znicené.
A proc¢ vlastné? Jaky byl divod naseho nepékného jednani s nim? Nebyl pro to rozumny diivod. Stejné
to funguje se Sikanou. Obéti Sikany se maze stat kdokoli, ale neni to jeho vina. Ten, kdo druhému
ublizuje, nese zodpovédnost za nasledky, které jeho jednani zanecha.

Namét na tuto aktivitu vychazi z vyukové metody Rosie Dutton (Sobolova, 2019).

Aktivity €. 2-5 vychazi z dramatickych her a cvi¢eni pfipravenych pro stmelovaci program Zaku tfidniho
kolektivu v ramci bakalarské prace ,Pfechod z prvniho na druhy stupen na konkrétni brnénské zakladni
Skole” (Mertova, 2019).

AKTIVITA ¢. 2: Utikej nebo se schovej!

Pro tuto aktivitu je potfeba mit dostatecné velky volny prostor, proto mizeme napf. vyuzit chodbu
pfed tfidou. Aktivita zacina tim, Ze zaci vytvofi dvojice. Ty se rovnomeérné rozmisti po prostoru, chyti
se za ruce a nehnuté stoji. Vyucujici zvoli jednu dvojici, ktera se pusti a jeden zacne honit druhého.
Honény se mlze zachranit tim, ze dobéhne k jiné dvojici a jednoho z dvojice se chyti za ruku. Tento
hrac ve stejném okamziku, kdy se chyti s honénym, pousti ruku tomu, s kym se ptivodné drzel a tento
volny hrac zacina honit a tim padem honi toho, kdo plivodné honil. Ten opét utika a mlize se zachranit
chycenim ruky jiného hrace stojiciho se svym spoluhracem nékde v prostoru.

Popsana aktivita slouzi k odbourani ostychu, zahfati, uvolnéni a naladéni hracl na netradi¢ni styl
vyuky. Staci, kdyz bude probihat pouze chvili. Nasledné ji vyucujici pferusi a vyuzije vytvorenych dvojic
pro aktivitu nasledujici.

AKTIVITA €. 3: A co ty?

Zaci jsou z piedchozi aktivity rozdéleni do dvojic. Skupinky si vyhledaji volné misto v prostoru (uz
se mlzeme vratit zpét do tfidy), kde se posadi. Ucitel stopuje ¢as a prvni z dvojice ma prostor pro
to, aby se druhého zeptal na cokoli, co ho zajima. Nesmi viak pokladat takové otazky, na které by
pravdépodobné bylo druhému neptijemné odpovidat. Odpovidajici ma pravo na cokoli neodpovédét.
Po uplynuti ¢asového limitu (napf. 2 minuty) si spoluhraci vyméni role.

Ukolem Zaku je dozvédét se o svych partnerech co nejvice informaci nebo riizné zajimavosti. Neni
povoleno délat si poznamky, takze si zjisténé udaje musi hraci pamatovat. V zavéru aktivity se vsichni
Zaci posadi do kruhu tak, aby jednotlivi ¢lenové dvojic sedéli vedle sebe, a postupné fikaji nahlas
nejzajimaveéjsi nebo nejdllezitéjsi informace, které se pfi rozhovorech o druhych dozvédéli.
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Tato aktivita dava détem prostor popovidat si se spoluzaky, se kterymi mozna bézné vibec nemluvi,
a také moznost nenasilnou formou se zeptat na véci, které je na ostatnich zajimaji. Aktivita je velkym
pfinosem i pro vyucujiciho, ktery se diky ni mdze vice seznamit se svymi zaky.

AKTIVITA €. 4: Odraz v zrcadle

Pro tuto aktivitu je rovnéz nutné, aby Zaci vytvofili dvojice. Opét vyjdeme z pfedchozi aktivity. Zaci
sedéli v kruhu a na jedné strané méli svého partnera ze dvojice. Novou dvojici pro tuto aktivitu vytvofi
s tim, kdo sedél vedle nich z druhé strany.

Clenové dvojic se postavi do prostoru tak, aby méli okolo sebe dost mista. Jsou asi pal metru od sebe
a koukaji se jeden druhému do oci. Celé cviceni probiha beze slov. Jeden z hracu je ¢lovék a druhy
jeho odraz v zrcadle. Clovék se za¢ne pomalu hybat a zrcadlo se snazi jeho pohyby co nejpfesngji
napodobovat. Pokud jsou hraci sehrani, mohou své pohyby zrychlovat, ztéZovat, kombinovat atd.
Po urcité dobé si hraci role vymeni.

Cilem této aktivity je, aby se zaci pokusili vcitit do nékoho jiného a pfedvidat jeho myslenky.
Piedstavené cviceni rovnéz seznamuje zaky s metodou zrcadleni a poskytuje jim prostor, aby si ji
vyzkouseli a pfipravili se tak na dalsi fazi, coz je zrcadleni ve skupiné a také posledni aktivita zafazena
v této hodiné.

AKTIVITA ¢&. 5: Skupinové zrcadlo

Aktivita skupinové zrcadlo vyuziva zrcadleni z pfedchoziho cviceni, ale jedna se o spole¢nou hru
celé skupiny. Vsichni zaci vytvofi kruh. Jeden dobrovolnik jde za dvefe. Ostatni se domluvi, kdo bude
v tomto kole vidce. Vidce predvadi pohyby a vsichni ostatni ho napodobuji, ¢imzZ se snazi zabranit
jeho odhaleni. Hraci se rozpohybuji a vyucujici zavola Zaka, ktery byl za dvefmi. Ten se postavi dovnitf
kruhu a snazi se odhalit viidce. Ma k dispozici 3 pokusy, a pokud se netrefi, vyucujici mu prozradi, kdo
jim byl. Za dvefe odchazi jiny hrac¢ a situace se opakuje.

Cilem této aktivity je upozornit zaky, Ze pro Uspéch je nutna spoluprace viech. Hraci se musi navzajem
vnimat a spolupracovat, nikoli se snazit byt lepsi nez ostatni. Hra rozviji soustfedéni, vnimavost, empatii
a pohybovou koordinaci zaka.
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PREVENCE RIZIK FYZICKEHO
i DUSEVNIHO NASILI
SPOJENYCH S INTERNETEM

..........................................................................

Klicova slova: e-bezpeci, internet, informacni a komunikacni technologie, socialni sité,
osobni Udaje, citliva data, spam, hoax, phishing, happy slapping, webcam trolling, sexting,
kybergrooming, kyberstalking, stalking, Sikana, kybersikana, netolismus

L.\ TEORETICKA PRIPRAVA

S rozsifovanim informacnich a komunikac¢nich technologii mezi lidi se rozsifilo také spektrum rizik
plynoucich z jejich vyuzivani. Podvodnici, nasilnici, zlodé&ji a jinak nebezpecni lidé se ¢asto snazi vyuzit
zdanlivé anonymity internetu a vylakat od nas osobni data nebo narusit nase soukromi. Internet poskytuje
prostor pro pachani podvodd, pomlouvani, vyhrozovani, sexualni natlak a podobné negativni jevy. Proto
je nutné byt pfi vyuzivani internetu obezfetni a ¢init uvazliva rozhodnuti (Vase cesty k bezpeci, 2017).

OSOBNIi BEZPECI NA SOCIALNICH SITICH

Velkym nebezpecim socialnich siti je zvefejiiovani osobnich Gdaju. V rdmci ochrany svého soukromi
bychom si méli byt védomi, ze cokoli zvefejnime, z(stava v prostiedi internetu jiz navzdy a muze to byt
kdykoli zneuzito. Je nutné vénovat pozornost také tomu, s kym rdzné informace sdilime. Pod faleSnymi
profily se mohou skryvat cizi lidé, proto bychom si méli pfidavat mezi pratele pouze osoby, které
zname. Socialni sit o nas stfada velké mnozstvi informaci a ¢asto i zdanlivé nevinné prispévky mohou
v kone¢ném dusledku vést k né¢emu zavaznému. Napfiklad kdyz zvefejnime fotografii naseho moderné
zrekonstruovaného a plné vybaveného bytu a o nékolik tydni pozdéji se pochlubime planovanou
dovolenou v zahranici, davame zlodéji luxusni tip na vloupani. Lidé zbéhli v praci s technologiemi se
pomérné snadno mohou nabourat do naseho profilu a ukrast z néj data nebo ho zneuzit a vydavat se
za nas. Velmi rizikové je pak seznamovani pomoci internetu. Pod sympatickou osobou se mlze skryvat
nasilnik, ktery nas bude chtit vylakat na osobni setkani nebo z nas bude chtit pod néjakou zaminkou
vylakat penize, udaje, intimni fotografie atd. (Vase cesty k bezpeci, 2017; Schneeweissova, © 2020).

Ochrana osobnich dat

Chceme-li ochranit své osobni Gdaje, soukromi a citliva data, méli bychom volit pro své internetové
acty kvalitni hesla. S nikym neznamym nesdilet udaje, jako jsou rodné ¢islo, pfihlasovaci daje, hesla,
PIN kody, intimni ¢i kompromitujici fotografie, idaje o zdravotnim stavu apod. Zapominat bychom
neméli ani na kvalitni antivirovy program pro viechna zafizeni, ktera pouzivame. Dojde-li pfesto
ke zneuziti nasich dat, méli bychom neprodlené informovat administratora stranek, kde k incidentu
doslo, a také policii (Vase cesty k bezpeci, 2017).

Rizika internetu jsou ¢etna a mohou byt i velmi rozdilna. Zminime si nejbéznéjsi negativni jevy, se
kterymi se v souvislosti s vyuzivanim modernich technologii a internetu mizeme setkat.
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Spam

Jako ,spam” je oznacovana elektronicka posta, ktera nam pfichazi, aniz bychom si to prali. Obvykle se
jedna o rGizna reklamni sdéleni. Spamy maji tii hlavni funkce: obtéZovat obcany tim, Ze jim neustale
chodi; zahlcovat jejich e-mailové schranky a sifit pocitacové viry (Vase cesty k bezpeci, 2017).

Hoax

Hoax je nepravdiva zprava, kterou nékdo zamérné zvefejni. Jeho cilem je obvykle vyvolat strach,
paniku, rozhof¢eni. Hoax je smyslena popladna zprava, ktera ¢asto upozoriuje na vymyslené nebezpedi.
Rozpoznat hoax od pravdivé zpravy byva obtizné (Projekt E-Bezpeci, © 2008-2020).

Phishing

Cilem phishingu je prostiednictvim faleSnych e-mailli a webovych stranek ziskat od obcant pfistupové
udaje k jejich bankovnim u¢tm. Podvodnici odkazuji ob&any na fale$né ptihlasovaci stranky internetovych
bankovnictvi a poté, co se obcané pres tyto stranky pokusi ke svym uctdm prihlasit, ukradnou jejich
pristupové Udaje a bezprostiedné poté je zneuziji (Projekt E-Bezpeci, © 2008-2020).

Happy slapping

V piekladu z angli¢tiny znamena happy slapping ,spokojené” nebo téz ,Stastné fackovani®. Jde o pfedem
naplanovany Gtok na nahodnou obét. Agresofi obét fyzicky napadnou na vefejném prostranstvi, jeden z nich
utok natoci a video nasledné zverejni na internetu. S timto problémem se setkavame od roku 2004. Nejprve
byl povaZzovan za nevhodny Zert, ale brutalita agresorli a ¢etnost Utokd rostly a happy slapping prerostl
v zavaznou trestnou ¢innost, pfi niz hrozi i smrt obéti. V soucasné dobé se nejcastéji s modifikovanym happy
slappingem setkavame v souvislosti s kybersikanou (Internetem bezpectné, © 2018).

Webcam trolling

Webcam trolling je zneuziti webkamery vybrané osoby za celem vytvofeni nerealné videonahravky.
Tuto nahravku nasledné pachatel vyuziva k vydirani obéti. Po obéti Gto¢nik pozaduje napf. intimni
fotografie ¢i videonahravky, osobni Udaje nebo penize. Poskytnutim pozadovanych choulostivych
materiall se obét dostava do kolobéhu dalsiho vydirani (Projekt E-bezpeci, © 2008-2020).

Sexting

Sexting je posilani nejrtiznéjsiho obsahu (textd, fotografii, audio nahravek, videi apod.) se sexualnim
podtextem pres internet. Pojem sexting vznikl spojenim slov sex a texting. K sextingu nej¢astéji dochazi
v ramci partnerské komunikace, je vSéak nutné mit na paméti, ze hrozi riziko, ze pokud se vztah rozpadne,
maze byt sdileny intimni obsah zneuzit. Jakmile v sextingu figuruji nezletilé ¢i mladistvé osoby, spada
pornografie nebo mravni pohorsovani mladeze (Internetem bezpecné, © 2018).

Nebezpecisextingu tkvi pfedevsim vtom, Ze z milované osoby se miize ve zlomku okamziku stat ito¢nik
vybaveny nebezpecnou zbrani, kterou jsme mu sami vlozili do rukou. Navic si mze tuto zbrafn nechat
pro sebe, nebo ji poskytnout velkému mnozstvi dalSich lidi a pak ji on nebo nékdo jiny mdze pouzit
hned, ale také si ji miZze schovat a pouzit ji tfeba az za nékolik let. Je tieba myslet na to, Ze jakmile se
néco objevi v prostiedi internetu, uz to nejde vzit zpét ani stoprocentné kontrolovat.

Kybergrooming

Kybergrooming je forma nebezpec¢ného jednani na internetu, kdy se pachatel sblizi s obéti,
vzbudi v ni faleSnou ddvéru a snazi se ji vylakat na osobni schizku. Pfi schiizce pak obvykle dojde
k sexualnimu nebo fyzickému Gtoku na obét. Pachatelé kybergroomingu se nejprve nevinnymi dotazy
ujistuji, ze komunikace s nimi je ze strany obéti drzena v soukromi, posléze vzbuzuji v obéti davéru
(napf. povzbuzovanim, sounalezitosti, empatii atd.), nabizi obéti rizné materialni dary nebo sluzby.
Za svou vstiicnost mnohdy zadaji od obéti rizné materialy, typicky fotografie s erotickou tematikou,
které mohou byt nasledné velmi G¢inné vyuzity k vydirani obéti. Jakmile ma pachatel obét dostatecné
,Zpracovanou®, snazise ji vylakat na osobni schizku. Varovanim pro obét miZze byt, Ze pachatel nechce,
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aby s nami na schlzku pfisel nékdo jako doprovod. Na zaveér je nutné zminit, ze obétmi groomert jsou
nejcastéji déti, avsak neni bohuzel vyjimecny v zadném véku (Jak na Internet, © 2021).

Kyberstalking

Kyberstalking je vlastné zneuziti informacnich a komunikac¢nich technologii ke stalkingu. Stalking je
dlouhodobé obtézovani, které se opakuje a stupfiuje. Stalker svou obét pronasleduje a opakované
kontaktuje. Uto¢nik obvykle demonstruje obéti svou moc prostfednictvim vyhroZzovani, vydirani a niceni
jejich véci ¢i povesti. Stalker oviem do role obéti stavi sam sebe. Stalking je typicky v nefunkénich
vztazich napf. po rozchodu nebo pfisnaze ziskat nékoho, kdo o vztah s doty¢nym nestoji. Stalking mze
mit kupfikladu podobu neustalého telefonovani, posilani SMS zprav, e-maill, pfispévkl na socialnich
sitich, zprav v chatu, na Skypu, ICQ atd. (Projekt E-bezpeci, © 2008-2020).

Kybersikana

Kybersikana je typ Sikany, pfi niz jsou k ublizovani obétem zneuzivany informacni a komunikacni
technologie. Oproti klasické Sikané mGze byt pfi kyberSikané uto¢nik zdanlivé anonymni, tedy anonymni
pro obét, ale snadno dohledatelny pro policii. Velkym negativem kybersikany je, Ze nelze odhadnout,
kdy a kde k utoku dojde. Pfed klasickou Sikanou obét maze uniknout, pfed kybersikanou nikoli. DalSim
zasadnim aspektem kybersikany je, Zze na Gtocich se vyznamnou mérou podili pfihlizejici, ktefi sdilené
materialy sleduji, preposilaji, sdili, komentuji atd. Odhalit kybersikanu je velmi obtizné, nebot oproti
klasické sikané pusobi pfedevsim (nebo pouze) na psychiku obéti (Internetem bezpecné, © 2018).
Kybersikana muize zahrnovat posilani ¢i publikovani pomluyv, zastrasujicich zprav, zesmésiujicich i
intimnich materiall, audio zaznam, videi, fotografii (Casto zamérné upravenych), vydirani, kradez
identity, prozvanéni mobilnim telefonem, vytvareni stranek urcenych k poskozovani obéti apod.
Kybersikana vyuziva také mnoho forem rizik internetu vysvétlovanych vyse, miizeme zminit napf. happy
slapping, kyberstalking nebo sexting (Internetem bezpecné, © 2018; Projekt E-bezpeci, © 2008-2020).
Nasledky kybersikany byvaji mnohem zavaznéjsi nez u klasické Sikany. Obét ztraci pocit bezpeci, uzavira
se do sebe, je nervozni, nesoustifedéna, naladova, méni svij zivotni styl, omezuje kontakty s blizkymi
osobami, méni své zajmy, je podrazdéna. Pracovnivykonnost obéti kybersikany se vyznamné snizuje. Obéti
¢asto trpi depresemi, pocituji izkost, Spatné spi a trpi nechutenstvim. Obét mlze byt stfidavé apaticka
a agresivni. Bohuzel neni vyjimkou, ze kybersikana dospéje k pokusu o sebevrazdu obéti (Internetem
bezpecné, © 2018).

Netolismus

Pojem netolismus oznacuje zavislost na tzv. virtualnich drogach, coz jsou typicky pocitacové hry, socialni
sité, chatovani, sledovani videi, internetova televize, internetové nakupovani a tak podobné. U netolismu se
stejné jako u ostatnich typt zavislosti objevuji typické znaky zavislosti. Clovék s online zavislosti ma problém
regulovat ¢as a frekvenci uzivani internetu, ma silnou touhu pfipojit se k internetu, zkontrolovat chat,
socialni sit atd. Pokud nema moznost pfistupu k tomu, na ¢em je zavisly, ma abstinencni pfiznaky (zmény
nalad, vybuinost, nervozita apod.). Clovék se zavislosti na virtualnich drogach postupné omezuje nebo
prerusuje jiné aktivity a zajmy a pozvolna méni svdj Zivotni styl ve prospéch virtualni drogy a v neprospéch
svého psychického a fyzického zdravi, socialnich kontaktd a pracovni vykonnosti (Netolismus, © 2015).

@M‘ WEBOVE STRANKY VENOVANE NEBEZPECi INTERNETU:

e-bezpeci: Jak na internet:
https://www.e-bezpeci.cz https://www.jaknainternet.cz
Internetem bezbecné: Netolismus:
https://www.internetembezpecne.cz https://www.netolismus.cz
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@ NAVRH 7. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas

Brainstorming,

Motivace » Brainstorming: Internet . Hromadna 4 min
diskuse
* Rizika internetu - tvod
« Video: Rizika socidlnich siti
+ Osobni bezpeti na socialnich sitich
« Ochrana osobnich dat
« Spam, hoax, phishing, happy Vyklad, projekce
Expozice slapping, webcam trolling, sexting, dynamicka, Hromadna 20 min
kybergrooming, kyberstalking, diskuse
kybersikana
« Video: KyberSikana - A co bys udélal
ty?
+ Netolismus
Prace Samostatna
Fixace « Pracovni list €. 7 s pracovnim . 19 min
. . hromadna
listem, diskuse
Aplikace  Zadani domaciho tkolu Vysvétlovani Hromadna 2 min
Motivace

Hodina bude zahajena brainstormingem na téma internet. Vyucujici sdéli zakim téma a napise ho
do stfedu tabule. Zaci Fikaji v3e, co je tomuto tématu napadé, a vyucujici to zapisuje na tabuli. Jakmile
je téma dostatecné vycerpano, prerusi vyucujici ¢innost a za¢ne pojmy tfidit (napf. socialni sité,
komunikace, rizika, zabava, technika apod.). Aktivitu vyucujici zakon¢i kratkou diskusi s Zaky o rizicich
internetu.

Expozice

Na diskusi v prfedchozi fazi hodiny navaze vyucujici vykladem. Nejprve Zzaky kratce uvede
do problematiky rizik internetu (viz Gvod teoretické pfipravy). Nasledné pusti vyucujici zakim video
o rizicich socialnich siti a po jeho skonc¢eni ho doplni vykladem, ve kterém se zaméfi na informace,
které ve videu nezaznély, ale jsou uvedeny v teoretické pfipravé pod nadpisem Osobni bezpeci
na socialnich sitich. Vyklad vyucujiciho bude pokracovat tématem ochrany osobnich dat. Nasledné
vyucujici seznami zaky s tim, co je to spam, hoax, phishing, happy slapping, webcam trolling, sexting,
kybergrooming, kyberstalking a kybersikana. Vyklad o kybersikané doplni vyucujici videem a kratkou
diskusi o jeho obsahu. Na zavér expozicni ¢asti vyucujici vysvétli zaklm, ze i na internetu a rlznych
technologiich mdze vzniknout zavislost, respektive seznami zaky s netolismem.

75



76

3. Byt pfipraven, znamena prezit!

@N VIDEA:

Rizika socialnich siti - Jak na internet:
https://www.jaknainternet.cz/page/1185/rizika-socialnich-siti/

Kybersikana - A co bys udélal ty?
https://www.youtube.com/watch?v=s_5g2fvsjVs

Fixace

Ve fixacni fazi hodiny zaci samostatné vypracuji pracovni list ¢ 7. Spolec¢na kontrola prvnich 3esti
Ukoll s vyucujicim probéhne ihned poté, co Zaci vypliovani dokon¢i. Nasledné vyucujici zaky obejde
a podiva se na ukol €. 7. O tomto ukolu mdze vyucujici s Zaky diskutovat.

Aplikace

Tésné pred koncem hodiny zada vyucujici zakim domaci Gkol. Budou si cely tyden peclivé
zaznamenavat, kolik ¢asu v jednotlivych dnech stravili pfipojeni k internetu. Je nutné zapocitat cas
na rlznych zafizenich, napf. nezapominat na mobilni telefon, chatovani apod. Po uplynuti tydnu si
Zaci své zaznamy pfinesou a spolecné s vyucujicim je vyhodnoti. Cilem neni upozornit na to, kdo kolik
¢asu na internetu travi, ale napf. spocitat primér za tfidu, ur¢it maximalni a minimalni ¢as, pfepocitat
pomeér tohoto ¢asu ku zbytku aktivit béhem dne atd.

Q Tip pro vyucujici: Vyucujici muze k zaznamenavani Casu vytisknout a rozdat zakdm
- tabulku nize. Tu by si zaci vlepili do sesitu a pouzili.

Tabulka pro zaznam ¢asu

. . - " CELKEM
DEN V TYDNU PO ut ST cT PA SO NE ZA TYDEN

Cas straveny
na internetu



https://www.jaknainternet.cz/page/1185/rizika-socialnich-siti/
https://www.youtube.com/watch?v=s_5g2fvsjVs

7. vyucovaci hodina: Prevence riziR fyzického a dusevniho nasili spojenych s internetem

\ PRACOVNI LIST €. 7 - PREVENCE RIZIK FYZICKEHO A DUSEVNIHO NASILI
< SPOJENYCH S INTERNETEM

1. Napi$ alespon ctyfi rizika, ktera plynou z vyuzivani internetu. Pokus se vymyslet jina, nez jsou
zminéna nize.

2. Fajfkou oznac tvrzeni o vhodném chovani na socialnich sitich a kiizkem tvrzeni o chovani
nevhodném ¢i nebezpeéném.

a) Mezi pratele na socialni siti je vhodné ptidat si co nejvice lidi.

b) Je vhodné zvazit, co budeme s ostatnimi sdilet.

c) S ostatnimi sdilime maximalni mnozstvi informaci, aby védéli, jak se nam dafi.
d) Profilim ostatnich uzivateld socialni sité mizeme vérit.

e) Je vhodné byt k socialni siti pfipojen témér neustale, aby nam neunikly zadné novinky.

3. Spoj pojmy ve vybéru s jejich charakteristikami.

Spam smyslena poplasna zprava
Hoax kradeze citlivych pfihlasovacich udaju
Phishing nevyzadana elektronicka posta

4. Stru¢né popis, v éem spociva happy slapping.

5. Zakrouzkuj vSechna pravdiva tvrzeni o sextingu.
a) Sexting je posilani nezavadného obsahu v soukromych zpravach.
b) Sexting je posilani text(, videi a fotografii se sexualnim obsahem.
c) Sexting je osobni eroticky rozhovor s partnerem.

d

e

) Sexting je oznaceni pro vyrobu a Sifeni détské pornografie.
) Sexting mlze byt velmi nebezpecny i po nékolika letech od jeho uskutec¢néni.

f) Sexting je pouze online zalezitosti, probiha pfes internet, ale tady a ted.



3. Byt pfipraven, znamena prezit!

6. V nabidce vybarvi formy kybersikany.

pomlouvani pres happy slapping

e e kyberstalking
Ini sit
sociatnt s publikovani cizich

intimnich fotografii

pronasledovani

zamérné piehlizeni

kradeze penéz posilani
zastrasujicich zprav

fyzicky Gtok kradez identity

7. Vedle kruhu nize si napis, ¢im se zabyvas na internetu, jaké aktivity tam délas. Pak kruh rozdél
na tolik dilkd, kolik aktivit sis vypsal/a. Pokus se kruh rozdélit tak, aby velikosti jednotlivych dilki
odpovidaly poméru celkového mnozstvi ¢asu, ktery vénujes konkrétnim ¢€innostem. Dily kruhu
oznac tak, aby bylo zfejmé, kterym ¢innostem odpovidaji.




7. vyucovaci hodina: Prevence riziR fyzického a dusevniho nasili spojenych s internetem

“.__ PRACOVNI LIST C.7 - PREVENCE RIZIK FYZICKEHO A DUSEVNIHO NASILI
SPOJENYCH S INTERNETEM - RESENI

1. Napi$ alespon ctyfi rizika, ktera plynou z vyuzivani internetu. Pokus se vymyslet jina, nez jsou
zminéna nize.
kradeze osobnich dat, podvody, Siteni pomluv, sexualni natlak, pocitacové viry, zneuziti webkamery,
kybergrooming, kyberstalking, netolismus atd.

2. Fajfkou oznac tvrzeni o vhodném chovani na socialnich sitich a kiizkem tvrzeni o chovani
nevhodném ¢i nebezpecném.
a) Mezi pratele na socialni siti je vhodné pfidat si co nejvice lidi. ¥
b) Je vhodné zvazit, co budeme s ostatnimi sdilet. v
c¢) S ostatnimi sdilime maximalni mnozstvi informaci, aby védéli, jak se nam dafri. *
d) Profilim ostatnich uzivatelt socialni sité mizeme véfit. ¥

e) Je vhodné byt k socialni siti pfipojen témér neustale, aby nam neunikly zadné novinky. ¥

3. Spoj pojmy ve vybéru s jejich charakteristikami.

Spam smyslena poplasna zprava
Hoax kradeze citlivych pfihlasovacich udaju
Phishing nevyzadana elektronicka posta

4. Strucné popis, v ¢em spociva happy slapping.
jde o fyzické napadeni nahodné obéti, natoceni Utoku na video a sdileni tohoto videa na internetu
5. Zakrouzkuj viechna pravdiva tvrzeni o sextingu.
a) Sexting je posilani nezavadného obsahu v soukromych zpravach.
Sexting je posilani textd, videi a fotografii se sexualnim obsahem.
c) Sexting je osobni eroticky rozhovor s partnerem.
d) Sexting je oznaceni pro vyrobu a Sifeni détské pornografie.
Sexting mUze byt velmi nebezpecny i po nékolika letech od jeho uskutecnéni.

f) Sexting je pouze online zalezitosti, probiha pfes internet, ale tady a ted.



3. Byt pfipraven, znamena prezit!

6. V nabidce vybarvi formy kybersikany.

pomlouvani pfes happy slapping ‘

socialni sit kyberstalking
publikovani cizich
intimnich fotografii

pronasledovani

zamérné piehlizeni

kradeze penéz posilani
zastrasujicich zprav

fyzicky atok kradez identity

7. Vedle kruhu nize si napis, ¢im se zabyvas na internetu, jaké aktivity tam délas. Pak kruh rozdél
na tolik dilkd, kolik aktivit sis vypsal/a. Pokus se kruh rozdélit tak, aby velikosti jednotlivych dilki
odpovidaly poméru celkového mnozstvi ¢asu, ktery vénujes konkrétnim ¢€innostem. Dily kruhu
oznac tak, aby bylo zfejmé, kterym ¢innostem odpovidaji.

napf. 1. Sledovani videi

2. Hrani her

3. Socialni sité

4. Prace do Skoly




8. vyucovaci hodina: Volny ¢as

VOLNY CAS

....................................

Klicova slova: volny cas, vrstevnicka skupina, parta, kamaradi, vidce, leader, pfirozena
autorita, vynucena autorita, neformalni pravidla, sankce, socialnépatologické jevy, aktivni
a pasivni traveni volného ¢asu

ﬁ—.\/—\ TEORETICKA PRIPRAVA

Pod pojmem volny ¢as si mGzeme predstavit ¢as, ktery travime cinnostmi, jez nam pfinaseji
radost, uvolnéni a uspokojeni a zaroven se nevztahuji k Zzadnym nasim zavazkdm ¢i povinnostem.
Volnocasové aktivity regeneruji nase sily, uvoliuji nase napéti a rozviji nasi osobnost. Idealni podoba
traveni volného ¢asu je individualni zalezitosti a zavisi na osobnosti ¢lovéka, jeho zajmech, rodinném
a socioekonomickém zazemi a dal3ich okolnostech. Nékomu vyhovuje ¢teni knih, jiny potfebuje vybit
energii pfi sportu. Zasadni je, aby nas volny ¢as byl naplnén zdravymi, pfiméfenymi a bezpecnymi
aktivitami (Jeleckova, 2011).

Vrstevnickeé skupiny - party

Déti a mladistvi ve volném case casto vyhledavaji spolecnost svych vrstevniku, vytvareji si piatelské Ci
kamaradskeé vztahy. Vrstevnické skupiny se ¢asto tvofi z ¢lend jednoho tfidniho kolektivu nebo v ramci
Zaka ¢i studentt jednoho Skolniho zafizeni. Vrstevnické skupiny se vsak tvofi také nezavisle na Skolnim
prostiedi. Déti a studenti se spojuji na zakladé pratelstvi, spole¢nych zajma, konicku. Takto vzniklé
arelativné ustalené skupiny pak oznacujeme jako party (Volny ¢as a prevence u déti a mladeze, 2002).

Vnitini hierarchie party

Kazda parta se sklada z jednotlivych ¢lent. Mnozstvi clend mizZe byt rizné. Vzhledem k tomu, Ze
parta je neformalni skupina, méli by si v3ichni jeji ¢lenové byt rovni. Zadny ¢len neni oficialné volen
do pozice vidce, ale pfesto se ve vétsiné part néktery ¢len diive nebo pozdéji dostane do role tzv.
prirozeného viidce. Je to clen skupiny, ktery ma tzv. pfirozenou autoritu. Tuto autoritu si vidce nebo
téz leader nijak nevynutil. Vznikla na zakladé jeho osobnosti, charakterovych vlastnosti, socialnich
schopnosti, empatie a dalSich charakteristik. K pfirozené autorité ostatni ¢lenové party vzhlizi, stava
se jim vzorem. Pokud dojde k tomu, zZe se néktery z ¢len( skupiny dostane do vidc¢i pozice jinak nez
pfirozeng, tj. napfriklad diky natlaku, vydirani, vyhrizkam, fyzické sile, socioekonomického statusu,
spolecenské moci atd., nemluvime jiZ o pfirozené autorité, ale o autorité vynucené (Kota, 2013).
Vrstevnické party maji kromé vnitfni organizace také své principy, neformalni pravidla chovani,
ideologii a hodnoty. Clenové part jsou svou pfirozenou potfebou nékam patfit, byt pfijimani a uznavani
vrstevniky vedeni k tomu, aby se pravidlim skupiny pfizptsobovali. Mira konformity ¢lent muze byt
v rliznych skupinach odlisna. Znac¢ny vliv na ni mGze mit systém sankci, ktery ma parta vytvoreny
za nedodrzovani skupinovych norem. Sankce maji rizné podoby od fyzickych pfes psychické az
po socialni. Pfikladem sankci je fyzicky trest, docasna ignorace ze strany skupiny, vylouceni ze skupiny
(Kota, 2013).
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

Rizika plynouci z ¢lenstvi v parté

Party jsou obecné velmi rizikové z hlediska vyskytu socialnépatologickych jevii. Nejvétsi nebezpedi
plyne pravé z jiz zminéné konformity jejich ¢lend a jejich pFirozené potieby byt ostatnimi pfijimani.
Déti a mladistvi ¢asto kvali pfimému i nepfimému tlaku skupiny pfijimaji normy, se kterymi vnitiné
nesouhlasi, experimentuji napf. s cigaretami, alkoholem nebo drogami. Zjednodusené feceno, ze
strachu, ze by mohli byt ze skupiny vylouceni, se pfizptsobuji normam vétsiny (nebo vidce, ptipadné
vldc), ackoli to nékdy znamena, ze musi délat nebo fikat i néco, co sami nechtéji (Spalenkova, 2014).
Party, které nemaji smysluplnou napli spole¢né traveného ¢asu, mohou inklinovat k tulactvi,
vandalismu ¢i kriminalité. Jednotlivé skupiny mohou mit spole¢ny zajem, ktery ma podobu ideologie.
V takovémto pripadé se mlze stat, ze skupina svou ideologii ifi a propaguje nevhodnym zputsobem,
kupfikladu pravé vandalismem, hadkami, nasilim. Bohuzel spoletny zajem party mlze mit také
podobu negativniho postoje vici jinému clovéku nebo lidem. Pak muze situace snadno prerdst
v Sikanu, kybersikanu, rasismus atd. (Spalenkova, 2014).

Dal3im negativem part je, Ze mohou poskytovat détem prostor pro zaskolactvi. Zaci, ktefi maji rtizné
problémy ve Skole, v rodiné, v tfidnim kolektivu apod., mohou v parté hledat vychodisko, utéchu,
odreagovani. V pfipadé, kdy ma parta vhodné nastavené hodnoty a principy, maze ¢lenovi s riznymi
problémy hodné pomoci. V opacném piipadé se bohuzel vlivem party problémy obvykle jesté
prohlubuji (Holecek, 2014).

Zpusoby traveni volného casu

Obecné mohou déti a mladistvi travit volny ¢as aktivné nebo pasivné. Mezi aktivni formy traveni
volného ¢asu fadime piedevsim sport, krouzky a akce rtiznych obcanskych sdruzeni déti a mladeze,
Skolnich druzin ¢i klubu, stfedisek volného ¢asu, télovychovnych spolki apod. Z pasivnich forem traveni
volného ¢asu je nejrozsifené;jsi sledovani televize, filmu, seriald, hrani pocitacovych her, navstévovani
socialnich siti, chatovani, ,brouzdani na internetu a bezcilné potulovani (Volny ¢as a prevence u déti
a mladeze, 2002).

Aktivni traveni volného ¢asu ma piedevsim pozitiva. Jsou jimi napt. rozvoj fyzické zdatnosti, védomosti,
dovednosti, socializace, dobry vliv na zdravi a psychiku. Negativem naopak muze byt riziko Urazu.
Pasivni traveni volného ¢asu je vsak mnohem rizikovéjsi, jednak kvuli moznému negativnimu dopadu
na zdravi, fyzickou kondici a psychiku ditéte, rozli¢nym rizikiim spojenym s vyuzivanim internetu (viz
7. vyucovaci hodina) a pak také kvali riziku sklouznuti k socialnépatologickému chovani nebo vzniku
zavislosti - typicky na virtualnich drogach (tzv. netolismus), drogach a alkoholu (Volny ¢as a prevence



8. vyucovaci hodina: Volny ¢as

u déti a mladeze, 2002).

@ NAVRH 8. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Prace
Motivace + Pracovni list ¢. 8 s pracovnim Samostatna 10 min
listem
« Volny cas
« Pracovni list ¢. 8 - kontrola tkolu ¢. 1 , ,
22 Vyklad, prace
o . oy s pracovnim 22 min
« Vrstevnické skupiny - party, vnitfni listern
Expozice h|iararch|,e party,vr|2|ka plynouc aktivizacni Hromadna
z Clenstvi v parté
e e metoda,
« Pracovni list ¢. 8 - kontrola ukoll
. rozhovor,
¢.3,4a5 .
. . L diskuse
 Zpusoby traveni volného ¢asu
« Aktivita ¢. 1: Co nas bavi?
Myslenkova
Fixace « Myslenkova mapa: Volny ¢as mapa, rozhovor, Hromadna 10 min
diskuse
Aplikace « Zadani domaciho tkolu Vysvétlovani Hromadna 3 min
Motivace

V motivacni fazi hodiny zaci samostatné vyplni pracovni list ¢. 8. Diky tomu se naladi na téma
hodiny. Kontrola pracovniho listu neprobéhne ihned po jeho vyplnéni, ale az v dalsi fazi hodiny mezi
jednotlivymi ¢astmi vykladu vyucujiciho. PFi kontrole pracovniho listu je nutné mit na paméti, ze
vzorové feSeni nemusi byt ve vsech ohledech smérodatné. Téma volny ¢as a jeho vnimani zaky je
znacneé individualni, proto by mél spravnost jednotlivych tvrzeni zak( posoudit vyucujici na zakladé
svych znalosti a zkusenosti.

Expozice

Expozi¢ni fazi zahaji vyucujici stru¢nym uvedenim do tématu a seznami zaky s tim, co je to volny
¢as, k cemu slouzi a Ze jeho idealni podoba je individualni. Nasledné vyucujici s zaky prodiskutuje
Ukol ¢.1a 2 z pracovniho listu ¢. 8. Vyklad vyucujiciho pokracuje tématy: vrstevnické skupiny - party,
vnitini hierarchie party a rizika plynouci z ¢lenstvi v parté. V této fazi probéhne dokonceni spole¢né
kontroly pracovniho listu, po které vyucujici dokonci vyklad pfedstavenim moznych zpusobd traveni
volného casu. Zbytek expozi¢ni faze je vénovan hromadné aktivité ¢. 1: Co nas bavi? Aktivita je
tematicky zaméfena na zajmy a konicky, ale podporuje také vztahy ve skupiné, naslouchani
a komunikaci.
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

Fixace

Ve fixacni fazi hodiny vsichni zaci spole¢né vytvofi jednu myslenkovou mapu, kterou si pak vyvési
ve tiidé. Myslenkova mapa by méla obsahovat zasadni informace o tématu volny ¢as (napf. co pro
nas znamena, jaka jsou rizika nevhodnych aktivit, s kym ho travime, jaké cinnosti mizeme volit, jaké
rozliSujeme zpUsoby travenivolného ¢asu atd.). Cilem myslenkové mapy je poskytnout zak(m zakladni
prehled dulezitych informaci. Tato myslenkova mapa je vystupem z hodiny a mizeme ji povazovat
za alternativu zapisu do sesitu.

Aplikace

Aplikace probéhne prostiednictvim domdciho tkolu. Zaci si budou po dobu jednoho tydne
zaznamenavat aktivity a Cinnosti, kterym se vénovali ve volném case. Ke kazdé aktivité si pfipisi
i Casovy Udaj, jak dlouho se aktivité vénovali. Nasledné si zaci ke véem aktivitam pfipisi, zda se fadi mezi
aktivni nebo pasivni zpisoby traveni volného ¢asu. Na zavér si zaci sectou dobu aktivné straveného
volného ¢asu a pasivné straveného volného ¢asu. Po tydnu si Zaci své zaznamy pfinesou do vyucovani

a s vyucujicim prodiskutuji své vysledky.

Q Tip pro vyucujici: Vyucujici muze zakim k zaznamenavani udajd poskytnout tabulku
pfipravenou nize.

Tabulka pro zaznam traveni volného ¢asu

. AKTIVNI (A) x
AKTIVITA CAS PASIVNI (P

Pondéli

Utery




8. vyucovaci hodina: Volny ¢as

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

Nedéle

CELKEM

AKTIVNE STRAVENY CAS CELKEM

PASIVNE STRAVENY CAS CELKEM




8. vyucovaci hodina: Volny ¢as

“S& _  PRACOVNI LIST C. 8 - VOLNY CAS

1. Vlastnimi slovy vysvétli, co si pfedstavujes pod pojmem VOLNY CAS.

2. Kobrazku vlevo napis vhodné cinnosti, kterym se muize ¢lovék vénovat ve volném case. K pravému
obrazku pripis priklady nevhodnych volnocasovych aktivit.

(https://pixabay.com/cs/vectors/fotbal-mi¢-pole-cilem-zapas-4288135/;
https://pixabay.com/cs/vectors/¢lovék-cigareta-kouf-kuiak-kouteni-5665527/)

3. Vylusti, jak se fika skupiné obvykle podobné starych jedinci, ktefi maji spolecny zajem. Pro vylusténi
je nutné néktera pismena vyskrtat.

ABPCDAEFRGHTIJA
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

4. V nabidce vybarvi ¢ervené vsechny mozné negativni dopady nevhodného traveni volného ¢asu.

obezita

pevna
pratelstvi

zavislost

zdravi

deprese

zaskolactvi

Sikana

poruchy spanku

dobra fyzicka kondice

5. Vyber z nabidky vhodnéjsi zptsob traveni volného ¢asu. Nehodici se moznost skrtni.

AKTIVNI x PASIVNI




8. vyucovaci hodina: Volny ¢as

_ " PRACOVNI LIST C. 8 - VOLNY CAS - RESENi

1. Vlastnimi slovy vysvétli, co si predstavujes pod pojmem VOLNY CAS.
napf. €as, ktery travime Cinnostmi, jez nam pfinaseji radost, uvolnéni a uspokojeni a zaroven se
nevztahuji k zadnym nasim zavazkdm ¢i povinnostem...

2. K obrazku vlevo napis vhodné cinnosti, kterym se miize ¢lovék vénovat ve volném case. K pravému
obrazku pfipis priklady nevhodnych volnocasovych aktivit.

napf. sport napf. koufeni
Cetba sprejovani zdi
navstéva muzea vysedavani u televize
zajmové krouzky kriminalita

(Zdroje obrazku: https://pixabay.com/cs/vectors/fotbal-mi¢-pole-cilem-zapas-4288135/;
https://pixabay.com/cs/vectors/¢lovék-cigareta-kouf-kuiak-kouteni-5665527/)

3. Vylusti, jak se fika skupiné obvykle podobné starych jedinci, ktefi maji spolecny zajem. Pro vylusténi
je nutné néktera pismena vyskrtat.

ABPCDAEFRGHTIJA PARTA

4. V nabidce vybarvi ¢ervené viechny mozné negativni dopady nevhodného traveni volného ¢asu.

pevna
- - dobra fyzicka kondice

pratelstvi
5. Vyber z nabidky vhodné;jsi zptisob traveni volného ¢asu. Nehodici se moznost skrtni.
AKTIVNI x PASHNT
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[P .
B @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Co nas bavi?

Zaci se postavi do kruhu a postupné fikaji, co je bavi. Prvni fekne napf.: ,Ja rad ¢tu.” Zak stojici vedle
néj nejprve fekne, co bavi toho doty¢ného, a pak pfida, co bavi jeho samotného, to znamen4, ze napf.
rekne: ,Katka rada cte a ja rad plavu.” Takto pokracuji vsichni zaci (je dobré, kdyz se zapoji i vyucujici).
Jakmile obejdeme cely kruh, vyucujici poda micek. V dalsi fazi si budou hraci micek navzajem hazet,
ale nez kdokoli nékomu micek hodi, musi Fict jeho zalibu. Pravidlem je, Ze si micek nemohou pfedavat
hraci, ktefi stoji vedle sebe.

Diky této aktivité se vyucujici i zaci samotni vice seznami s ostatnimi. Navic vsichni musi po celou
dobu davat pozor. V prvni fazi by se t¢astnici méli snazit zapamatovat si oblibené ¢innosti ostatnich,
jelikoz v druhé fazi se jim informace budou hodit. V druhé fazi musi byt ve stiehu, jelikoz k nim maze
micek kdykoli zamifit.



9. vyucovaci hodina: Stres

.....................

Klicova slova: stres, stresor, zatéz, odolnost, projevy stresu, akutni stres, chronicky stres,
posttraumaticka stresova porucha, psychosomaticka onemocnéni, anticipacni stres, distres,
eustres, faze stresu, Hans Selye, obecny adaptac¢ni syndrom, coping, obranné mechanismy

ﬁ—.\/—\ TEORETICKA PRIPRAVA

Stres je definovan jako ,funkcni stav Zzivého organismu, kdy je tento organismus vystaven mimoradnym
podminkam (stresortim) a jeho ndsledné obranné reakce maiji za cil zachovat homeostazu a zabranit
poskozeni nebo smrti organismu” (Urbanova, 2013, s. 201). Stres je tedy oznaceni pro reakce, kterymi se
organismus adaptuje na vnéjsi nebo vnitini zmény. Zmény predstavuji pro ¢lovéka zatéz, ktera maze
vyzadovat mobilizaci fyzickych, emocionalnich ¢i intelektualnich sil. Vnimani stresu je individualni
a je dano predevsim dvéma okolnostmi: velikosti zatéZe a odolnosti organismu. Odolnosti se v tomto
piipadé rozumi schopnost ¢lovéka zatézi celit (Urbanova, 2013).

Na stresory nemlzeme obecné nahlizet jako na Skodlivé. Kazdy ¢lovék je neustale vystaven jejich
pusobeni a v obecné roviné je to dobfe. Tlak, ktery na nas stresory vyviji, nas nuti k aktivité, motivuje,
povzbuzuje a pomaha nam dosahovat stanovenych cild. Skodlivym se stres stava v okamziku, kdy jeho
pusobeni pfestdvame zvladat, coz mize byt kupfikladu zplisobeno tim, Ze je pfilis intenzivni, ptsobi
pfilis dlouho, plisobi na nas mnoho stresorl souc¢asné apod. (Vecefova Prochazkova, 2008).

Typické vyrazné stresory:

« Mimoradné udalosti: valky, Zivelné katastrofy, terorismus, inos, muceni...

 Socialnépatologickeé jevy: vydirani, stalking, Sikana, kybersikana, znasilnéni...

« Zivotni udalosti: smrt blizké osoby, partnera, ditéte, zavazné onemocnéni, handicap, zavazny Uraz,
autonehoda...

+ Rodinné komplikace: rozvod, domaci nasili, zavislost v roding, rodinné neshody, nevéra...

 Financni a pracovni problémy: existen¢ni problémy, nezaméstnanost, Sikana na pracovisti, konflikty
na pracovisti, zkousky ve 3kole, tkoly...

(Kapounkova, © 2013; Urbanova, 2013)

Projevy stresu

Nadmeérny stres negativné ovliviiuje celou osobnost ¢lovéka, proto mizeme jeho plsobeni pozorovat
v oblasti fyziologické, emocionalni i behavioralni. Mezi fyziologické projevy nadmérného stresu
patfi zejména buseni srdce, nechutenstvi, bolesti bficha, prijem, nevolnost, ¢asté nuceni na moceni,
poruchy menstrua¢niho cyklu, nespavost, vyrazka, bolesti hlavy a nepfijemné pocity v krku. Zminéné
projevy mlze pozorovat ¢lovék sam na sobé. Emocionalni symptomy jiZ mohou byt pozorovatelné
okolim. Radime mezi né napf. prudké zmény nalad, pesimismus, nadmérné snéni, omezeni socialnich
kontakt(, pocity silné Unavy, podrazdénost a izkostnost (Urbanova, 2013).

Projevy pusobeni nadmérného stresu na clovéka oznacované jako behavioralni jsou jiz zcela
pozorovatelné okolim, jelikoz se projevuji v chovani a jednani zasazeného jedince. Typicky mezi
né nalezi nepozornost, nafikani, zvysena absence (ve Skole ¢i v praci), roztékanost (,nesikovnost”),
zhorsena pracovni vykonnost, vétsi chybovost, ¢astéjsi koufeni, zvysena konzumace alkoholu, zvysené
uzivani lékd, hladovéni nebo prejidani (Urbanova, 2013).
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Typy stresu

Stres miZeme tfidit podle rGznych hledisek. Nejjednodussi déleni je dle délky jeho puisobeni. Pak
rozliSujeme stres akutni a stres chronicky. Akutni stres je prozivan bezprostfedné v konkrétnim
okamziku. Byva vyvolan nahlymi vyznamnymi udalostmi a jeho trvani je kratkodobé. Rizikem akutniho
stresu je, Ze muze vyvolat posttraumaticky stres neboli posttraumatickou stresovou poruchu. Chronicky
stres je stres plsobici dlouhodobé. Na jeho vzniku a udrzovani se mize podilet kombinace riznych
stresort. Nevyhodou chronického stresu je, Ze mize vést ke vzniku psychosomatického onemocnéni
(Kapounkova, Pospisil © 2013).

Specifickym typem stresu je stres anticipacni. Jedna se o stres, ktery pocitujeme v souvislosti se
situaci, ktera ma nastat v budoucnosti. Stres vznika z obavy, tuseni, pfedvidani udalosti a pfedstavovani
si negativnich dlsledku téchto situaci. S anticipa¢nim stresem se mizeme setkat napf. pred tézkou
zkouskou, maturitni zkousku, pfijimaci zkouSkou nebo pfed nastupem do nového zaméstnani
(Urbanova, 2013).

Posledni déleni stresu, které si tu uvedeme, je podle jeho pozitivniho ¢i negativniho ucinku na ¢lovéka.
Podle G¢inku délime stres na distres a eustres. Jako distres oznacujeme takovy stres, ktery je pocitovan
negativné. Clovék ma pfi ném pocit, Ze situaci nezvlada, Ze je nad jeho sily. Distres je tedy jednoduse
feceno provazen negativnimi emocemi. Velmi ¢asto byva distres povazovan za synonymum stresu.
Stres vsak muze byt spojen také s pozitivnimi emocemi. V tom piipadé mluvime o eustresu. Eustres
také vyzaduje néjakou aktivitu organismu a ¢asto znacnou, ale je typicky tim, ze v disledku pfinasi
¢lovéku radost ¢i uspokojeni. Eustres mizeme typicky pocitovat pfed svatbou, pfed narozenim ditéte,
pred pfijezdem milované osoby atd. (Urbanova, 2013).

Prabéh stresové reakce neboli faze stresu

Vyznamny ékaf Hans Selye, ktery se celoZivotné vénoval stresu, popsal, jak probiha stresova reakce,
a tuto koncepci nazval obecny adaptacni syndrom. Tento syndrom ma tfi faze. Prvni faze se oznacuje
jako varovna. Jde v ni o to, ze ¢lovék je prostfednictvim rlznych projevl varovan, Ze se potyka se
stresorem ¢i stresory. Ukolem stresovaného je v této fazi zmobilizovat své sily a stresor prekonat
nebo zvolit néjakou strategii, diky niz se se stresorem vyrovna. Jestlize zatéz zacne byt silnéjsi
nez odolnost ¢lovéka, dostava se ¢lovék do skute¢ného stresu a postupné prechazi do druhé faze
adaptacniho syndromu, coz je odolavani. Ve fazi odolavani se ¢lovék s vypétim viech svych sil snazi
prerusit pdsobeni stresoru. Jestlize toto plné nasazeni trva pfili$ dlouho, za¢ne byt stresovany ¢lovék
frustrovany, uvédomuje si, Ze ztraci velké mnozstvi energie, a presto se mu nedafi situaci zvladnout
a navic jeho produktivita postupné klesa. Treti a posledni fazi stresu je vy€erpani. Ve fazi vycerpani
stresovany c¢lovék pocituje silnou unavu, kterou neni schopen prekonat. Potyka se také s uzkosti
a depresemi. Jeho negativni pocity se projevuji v chovani napf. nervozitou a podrazdénosti. Celkoveé
pesimistické ladéni vyvolava negativni myslenky a deprese se prohlubuje. K pfekonani této faze stresu
je obvykle potiebny zasah dalsi osoby (partnera, lékafe, psychologa, psychiatra) a velké Usili zasazené
osoby (Urbanova, 2013).

Vecefova Prochazkova (2008) vychazi ze Selyeho konceptu adaptacniho syndromu a uvadi prehledny
graf fazi zvladani stresu (viz nize). Jednotlivé faze jsou stejné jako u Selyeho, ale jejich oznaceni je mirné
pozménéno. Prvni faze je misto varovna oznacovana jako poplachova. Druha faze je pojmenovana
rezistence, nikoli odolavani. Graf obsahuje pojem ,coping®, ¢imz rozumime copingové strategie, tedy
zpUsoby, jakymi se lidé se stresem vyrovnavaji. Této problematice se vénujeme nize.
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Graf fazi zvladani stresu

STRESOR
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(Vecefova Prochazkova, 2008, s. 2)

Zvladani stresovych situaci

Ke zvladani stresovych situaci mGzeme vyuzit rGizné strategie. Jak jiz bylo zminéno, tyto strategie
oznacujeme také jako ,copingové strategie” nebo zkracené ,coping”. Kazdému ¢lovéku vyhovuje néco
jiného a je dulezité, aby zjistil co. Pro pfehled uvedeme nékteré ¢asto pouzivané metody a techniky:

Protistresové dychani - spociva v zaméreni pozornosti na vlastni dech. Clovék se nékolikrat za sebou
pomalu nadechuje a dlouze volné vydechuje. Tato technika je rychla, snadna a nevyZaduje zadné
pomd0cky ani pfipravu.

Relaxace - jeji vyhoda spociva v tom, ze vyvolava celkové zklidnéni, zpomaluje metabolismus, tep,
dechovou frekvenci i kognitivni aktivitu, ¢imz odbourava stres i jeho ucinky.

Samota - vzhledem k tomu, Ze ¢astym stresorem jsou jini lidé, jejich chovani, ndzory atd., je nékdy
vhodné odejit nékam, kde budeme alespori na chvili sami.

Rozhovor - velmi pfinosny mdze byt rozhovor s osobou, ktera s nasim stresem nema nic spole¢ného.
Uvolnéni mize pfinést uz pouhé slovni vyjadieni problému. Poslucha¢ nam navic maze sdélit sv(j
nestranny nazor na véc a doporucit dalsi postup.

Jina ¢innost - odreagovani je mozné hledat v jiné ¢innosti, pficemz velmi vhodnou se jevi jakakoli
sportovni aktivita.
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* Hudba - poslech hudby nas mize zklidnit, povzbudit, motivovat. Opatrni vsak musime byt pfi jejim
vybéru. Nevhodné zvolena hudba (napf. pfilis smutna, pfilis veseld, agresivni atd.) mlze nas stav
jesté zhorsit.

» Sport - télesna cviceni a pohyb odbouravaji Skodlivé latky, které se v téle vlivem stresu nahromadily,
odvadi pozornost od stresord, okysliCuji organismus a spaluji tuky, takze v ¢lovéku zanechavaji
dobry pocit a radost, podporovanou vyplavenymi endorfiny.

(Majdicova, 2009; Urbanova, 2013)

Kromé zvladacich strategii se mizeme setkat jesté s obrannymi mechanismy. Obranné reakce ¢lovék
vyuziva podvédome, aniz by to sam chtél. Z kratkodobého hlediska mohou byt dobrym zplUsobem
pro ziskani ¢asu k pfipravé na vyrovnani se se situaci. Z dlouhodobého hlediska nejsou vhodné,
jelikoz problémy nefesi. Radime mezi né: vytésnéni, potlaéeni (negativnich myslenek, pocitl atd.),
racionalizaci (zdanlivé vysvétleni situace, které je viak zkreslené), fantazii (nahrazeni skutec¢nosti
smyslenou pfiznivéjsi podobou reality), projekci (pfeneseni vlastnich zapornych vlastnosti na jiné
lidi), regresi (navrat do predchozi vyvojové faze), identifikaci (ztotoznéni sama sebe s nékym, kdo je
nam vzorem pro posileni vlastniho sebevédomi), substituci (pfesmérovani nasi energie na dosazeni
jiného, méné narocného cile) a rezignaci (vzdani se, vyhodnoceni situace jako nefesitelné, cile jako
nedosazitelného) (Majdicova, 2009).

Disledky pisobeni stresu na ¢lovéka

Dusledky pusobeni stresu na organismus jsou Uzce spojeny s projevy stresu uvedenymi vyse. Stejné

jako se stres projevuje v oblasti télesné, psychické nebo téz emocionalni a v oblasti chovani, mizeme

fici, ze dusledky stresu rovnéz zasahuji do véech zminénych oblasti. Jen stru¢né pfipomeneme, Ze
dusledkem stresu mohou byt rizné fyziologické problémy, uzkost, vztek, frustrace, agresivita, apatie,
deprese, zhorsena pozornost, potize s paméti, snizena pracovni vykonnost, socialni izolace apod.

(Majdicova, 2009).

Nyni se vSak vice zaméfime na dvé vyznamné oblasti dusledkt stresu. Obé jiz také byly vyse zminény.

Jedna se o posttraumatickou stresovou poruchu a psychosomaticka onemocnéni.

» Posttraumaticka stresova porucha: je to stav, ktery byva vyvolan zavaznou stresujici udalosti
nebo traumatem. Casto jde o situace, v nichz je ohroZen lidsky Zivot (nehoda, Zivelna pohroma,
amrti blizkého). Pro posttraumatickou stresovou poruchu je typické, Ze ¢lovék i s odstupem casu
znovu proziva nepfijemné pocity ze zazitku, ktery k rozvoji této poruchy vedl (napf. se mu o situaci
opakované zda, vraci se k ni ve vzpominkach, vybavuje se mu pfi kontaktu s riznymi podnéty).
Clovék s touto poruchou se tedy snazi vyhybat podnétiim, které by mu situaci pfipominaly, a rovnéz
se riznymi zplsoby snazi chranit sam sebe pied okolim, které vnima jako potencialné nebezpecné.
Jelikoz je posttraumaticka stresova porucha fazena mezi zkostné poruchy, mohou mit lidé, ktefi
ji trpi, tendenci hledat uvolnéni Gzkosti v alkoholu a dalSich psychotropnich latkach, coz maze vést
ke vzniku zavislosti (Holcner, © 2020).

» Psychosomaticka onemocnéni: pro pochopeni problematiky psychosomatickych onemocnéni
je nutné nahlizet na lidské zdravi jako na komplex biologické, psychické a socialni pohody.
Psychosomaticka onemocnéni jsou takova, kdy objektivni télesné pfiznaky vznikaji v disledku potizi
zatézujicich lidskou psychiku. Clovék, ktery navstivi lékafe s takovymto onemocnénim, ma zpravidla
vysledky nejriznéjsich vysetfeni v pofadku. BohuZzel to, Ze neni nalezena medicinska pficina
potizi, mize mit negativni dopad na jeho psychiku a tim padem i na jeho zdravotni stav. Typickym
spoustécem psychosomatickych onemocnéni je stres. Typickymi psychosomatickymi potizemi
pak jsou napf. Zaludecni viedy, zacpa, plynatost, bolesti hlavy, migrény, poruchy menstrua¢niho
cyklu, oslabeni imunity, ekzémy, akné, astma, nékteré pfipady vysokého krevniho tlaku, obezity
a cukrovky. Znac¢ny vliv psychiky se predpoklada také pfi vzniku nadorovych onemocnéni a alergii
(Psychosomaticky podminéné onemocnéni, © 2021).
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Prevence stresu

Vyhnout se nadmérnému stresu je v dnesni hektické dobé obtizné. O to dllezitéjsi je snazit se mirnit
jeho plsobeni na na$ organismus a zvySovat nasi odolnost. V tom nam mlze pomoci kupfikladu
kvalitni a dostate¢ny spanek, hodnotné volnocasové aktivity, relaxace, odpocinek, meditace, kvalitni
komunikace, dobré mezilidské vztahy s blizkymi a také aktivita. Doporucovany jsou jakékoli cvicebni
¢innosti od klidovych typu joga Ci pilates pres aktivni sportovni ¢innosti, jako jsou béh, jizda na kole
a aerobik, az po silové aktivity a bojové sporty (Kapounkova, Pospisil © 2013).
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@ NAVRH 9. VYUCOVACi HODINY

Pfedpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
. . . Brainstorming, , .
Motivace » Brainstorming: Stres . g Hromadna 5min
diskuse
» Stres
+ Typické vyrazné stresory
* Projevy stresu
* Typy stresu
Expozice * Prubéh stresové reakce - faze stresu  Vyklad, rozhovor Hromadna 18 min
 Zvladani stresovych situaci, obranné
mechanismy
+ Dusledky plsobeni stresu na ¢lovéka
» Prevence stresu
Prace ,
. e , Samostatna, _
Fixace  Pracovni list ¢. 9 s pracovnim , 13 min
: hromadna
listem, rozhovor
Aktivizacni Samostatna
Aplikace « Aktivita ¢. 1: Co nas stresuje? metoda, o 9 min
skupinova
rozhovor

Motivace

Vyuéovaci hodina bude zahajena brainstormingem na téma stres. Zaci budou fikat vse, co je k tématu
napadne, a vyucujici bude napady zapisovat na tabuli. Spolu s tim, jak bude vyucCujici pojmy psat, je
bude rovnou tfidit. Vyucujici bude s zaky o tématu stres diskutovat a z diskuse plynule pfejde do dalsi
faze vyuky, ktera je vénovana vykladu.

Expozice

Cela expozitni ¢ast hodiny je vénovana vykladu ucitele. Pfedpokladany vyklad pfesné koresponduje
s tématy v teoretické pfipravé i s jejich pofadim. Vyucujici tedy nejprve seznami s zaky s tim, co je to
stres a co oznacujeme jako stresor. Dale uvede nékteré priklady typickych stresor(i a projevu stresu.
Dalsi ¢ast vykladu je zaméfena na déleni stresu na jeho rlizné typy. Nasledné vyucujici vysvétli zakam
obecny pribéh stresové reakce, rizné zpusoby zvladani stresovych situaci v€etné tzv. obrannych
mechanism0 a dusledky, které mize mit pasobeni stresu na ¢lovéka. V zavéru vyucujici pfipomene
vyznam a mozné zpUsoby prevence stresu.

Fixace

Fixace uciva probéhne prostiednictvim pracovniho listu & 9. Zaci ho nejprve samostatné vyplni
a nasledné hromadné s vyucujicim zkontroluji. Pfipadné nejasnosti vyucujici bezprostfedné poté
dovysvétli.
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Aplikace

V ramci aplikace probéhne aktivita ¢. 1 nazvana Co nds stresuje?. V prvni fazi této aktivity zaci pracuji
individualng, kazdy se svym vlastnim listem. Zaci se zamysli a zaznamenavaiji si poznamky pro druhou
fazi aktivity. Ta ma podobu rozhovoru, pfipadné diskuse a probiha v malych skupinach.
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“S& __  PRACOVNI LIST C. 9 - STRES

1. Dopli na vynechana mista v textu vhodna slova.

je oznaceni pro reakce, kterymi se organismus adaptuje na nebo
vnitfni zmeény. Zmény piedstavuji pro ¢lovéka , kterd muize vyzadovat mobilizaci
¢i intelektualnich sil. Vnimani stresu je aje

dano pfedevsim dvéma okolnostmi: velikosti zatéze a odolnosti organismu. Okolnosti, které stres

vyvolavaji, oznacujeme jako

2. Napis oznaceni tii oblasti, ve kterych se miize stres projevovat.

3. Spoj jednotlivé typy stresu s jejich charakteristikami.

Akutni stres stres z nadchazejici situace (negativni ocekavani)
Chronicky stres ,pozitivni“ stres (téseni, radostné ocekavani)
Anticipacni stres kratkodoby, intenzivni stres

Distres dlouhodoby, silny stres

Eustres ,negativni” stres (nepfijemné pocitovany)

4. Sefad faze obecného adaptacniho syndromu tak, jak jdou za sebou. Pfipis k nim cisla podle jejich
poradi.

faze odolavani (rezistence) faze varovna (poplachova) faze vycerpani

5. Vlastnimi slovy stru¢né vysvétli, v éem spocivaji psychosomaticka onemocnéni.




9. vyucovaci hodina: Stres

\.,\‘\. PRACOVNI LIST €. 9 - STRES - RESENi

. Dopli na vynechana mista v textu vhodna slova.
Stres je oznaceni pro reakce, kterymi se organismus adaptuje na vnéjsi nebo vnitfni zmény. Zmény
predstavuji pro ¢lovéka zatéz, ktera muze vyzadovat mobilizaci fyzickych, emocionalnich ¢i
intelektualnich sil. Vnimani stresu je individualni a je dano pfedevsim dvéma okolnostmi: velikosti
zatéze a odolnosti organismu. Okolnosti, které stres vyvolavaji, oznacujeme jako stresory.

. Napis oznaceni tii oblasti, ve kterych se muze stres projevovat.
Fyziologicka Emocionalni Behavioralni

. Spoj jednotlivé typy stresu s jejich charakteristikami.

Akutni stres stres z nadchazejici situace (negativni ocekavani)

Chronicky stres ,pozitivni” stres (téseni, radostné ocekavani)

Anticipacni stres kratkodoby, intenzivni stres
Distres dlouhodoby, silny stres

Eustres ,negativni” stres (nepfijemné pocitovany)

. Sefad faze obecného adaptacniho syndromu tak, jak jdou za sebou. Pripi$ k nim ¢isla podle jejich
poradi.
2. faze odolavani (rezistence) 1. faze varovna (poplachova) 3. faze vycerpani
. Vlastnimi slovy stru¢né vysvétli, v ¢em spocivaji psychosomaticka onemocnéni.

Napt.: vznikaji v ddsledku zatizeni psychiky, ale projevuji se télesnymi pfiznaky.
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

[P .
B @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Co nas stresuje?

Aktivita ma dvé faze. Nejprve zaci pracuji samostatné. Vyucujici jim rozda predem vytisténé listy
pFipravené nize a vysvétli jim, co s nimi maji délat. Pro snazsi orientaci zaku v listu jsou v jeho horni ¢asti
instrukce k vyplnéni znovu stru¢né uvedeny. Ukolem zaki je k obrazku panacka dopsat: do ¢ervenych
oblackl - co maze ¢lovéka v jejich véku stresovat; k modrym Sipkam smeéfujicim od panacka - jak se
mUzZe tento stres projevovat; k zelenym Sipkam smérem k panackovi - jak by se dalo ¢lovéku v danych
situacich pomoci, co pro néj mohou udélat ostatni.

Po urcité dobé (tak aby zaci méli dost casu premyslet, ale také aby nesedéli nad listem necinné) zaci
vytvofi skupiny po 4 a povidaji si o tom, jaké stresory, projevy stresu a zpUsoby pomoci stresovanému
jedinci vymysleli. Mohou také diskutovat o vhodnosti riznych zplGsobl pomoci, mohou si navzajem
rlizné moznosti pomoci doporucit atd.
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9. vyucovaci hodina: Stres

Co nas stresuje?

Do oblackd napis, co tebe nebo ¢lovéka ve tvém véku mizZe stresovat. K modrym Sipkam smérujicim
od panacka napis, jak se tento stres muze projevovat. K zelenym Sipkam sméfujicim k panackovi napis,
jak by se mu dalo pomoci, co pro néj mohou udélat druzi.

Zdroj obrazku panacka z listu pro zaky nize:
Siedleck © 2007-2021 (https://www.publicdomainpictures.net/cs/view-image.php?image=132109&picture=grey-panacek)
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

PSYCHOSOCIALNI POMOC
A OBCANSKE SDILENi V DOBE
MIMORADNYCH SITUACI

...................................................................

Klicova slova: mimoradné udalosti, psychosocialni pomoc, obcanské sdileni, Psychosocialni
interven¢ni tym CR, trauma, strach, panika, emo¢ni paralyza, raptus, dav, davova panika

L‘.\/—X TEORETICKA PRIPRAVA

Mimofadné udalosti se déji a mdze se s nimi setkat kdykoli kdokoli z nas, proto je dobré znat alespon
zaklady poskytovani psychosocialni pomoci a obcanského sdileni. Nejprve je viak nutné vysvétlit
hlavni pojmy.

Psychosocialni krizovou pomocirozumime nejrizné;jsi postupy, které jsou provadényihned po mimoradné
udalosti. Jejich cilem je poskytnout tcastnikiim zatézové situace laickou a odbornou pomoc a ob¢anské
sdileni, coz ma vést k naplnéni viech jejich potieb (fyzickych, psychickych, emocionalnich, duchovnich,
socialnich atd.). Obéanské sdileni je nezistna pomoc jednoho ¢lovéka jinému. Jde kupfikladu o poskytnuti
podpory, povzbuzeni, empatické naslouchani, vytvoreni prostiedi pro sdileni zazitk(, emoci ¢i obay,
materialni pomoc apod. (Zakladni pojmy, 2012).

Laicka pomoc spociva zejména v komunikaci a mize ji poskytnout kdokoli, kdo je toho schopen. Pro
poskytovani odborné psychosocialni krizové intervence jsou specialné vyskoleni ¢lenové riiznych slozek
integrovaného zachranného systému a také odbornici z neziskovych organizaci, ktefi svou ¢innosti
pokryvaji celé izemi Ceské republiky a jsou sdruzeni do tzv. Psychosocialniho intervenéniho tymu CR.
Na psychosocialni krizové pomoci se mohou podilet také humanitarni a jiné organizace (typicky napf.
Ceskeé sdruzeni obéti dopravnich nehod a Cesky ¢erveny kiiz) (Petrikova, 2008).

Krizova intervence zacina bezprostfedné po mimofadné udalosti, kvili niz je potfebna, a nasledné je
provadéna jesté po urcitou dobu po této udalosti. Nezbytna doba se odviji od charakteru mimofadné
udalosti, odolnosti konkrétniho ¢lovéka a zpusobu, jakym danou udalost zvlada. Do nasledné péce se
jiz zapojuji dalsi odbornici, jako napf. psychologové, psychoterapeuti a psychiatfi. Zvlasté potiebna byva
pomoc po traumatizaci ¢lovéka. Traumatem v tomto pfipadé rozumime stav, ktery nastal v dasledku
ohrozeni zdravi ¢i Zivota dané osoby nebo osoby ji blizké, piip. tmrti blizké osoby (Zakladni pojmy, 2012).

Strach

Strach je pfirozenou vlastnosti ¢lovéka. Pocituje ho kazdy zdravy ¢lovék, neznaji ho jen néktefi
mentalné naruseni lidé, ktefi v disledku toho neznaji hranice a mohou byt nebezpetni sobé i druhym.
MUze byt zpusoben ledascim, ale ozyva se v nas od narozeni a neni mozné se mu vyhnout. Dulezité je
naucit se ho zvladat, nenechat se jim ovladnout a zachovat si v pfipadé potfeby tzv. chladnou hlavy,
coz znamena schopnost pfemyslet a jednat racionalné (Mikulka, 2005).

Strach ma blizko ke stresu, kterému se vénuje vyuc¢ovaci hodina ¢. 9. Mobilizuje v ¢lovéku fyzické sily,
ale zhorsuje kognitivni funkce. To se jevi jako jeho nejvétsi riziko v ptipadé mimoradnych udalosti.
Clovék ma kvali nému zhordenou schopnost orientace, pfemysleni, efektivniho jednani, komunikace
atd. Nadmérny strach mlze vyvolat paniku (Mikulka, 2005).



10. vyucovaci hodina: Psychosocialni pomoc a obcanské sdileni v dobé mimofadnych situaci

Panika

Panika je situace, kdy lidé pod vlivem silnych emoci pfestavaji respektovat spolecenské normy,
neuvazuji racionalné, ale jednaji na zakladé svych pudu a instinktd. Panika mGze mit dvé zakladni
podoby. Bud'se jedna o tzv.emocni paralyzu, kdy ¢lovék strne, je naprosto ochromen strachem, apaticky
a neschopny jakékoli ¢innosti, nebo nastava tzv. raptus, coz [ze charakterizovat jako panickou zufivost
¢i bésnéni. Raptus si miZzeme predstavit napfiklad jako nekoordinované pohyby, eventualné zbésily
uték jakymkoli smérem (Mikulka, 2005).

Pii propuknuti paniky se ¢asto ze skupiny lidi stava dav a pak hovofime o davové panice. Dav je
nebezpecny pfedevsim urcitym odosobnénim lidi, ktefi se v ném ocitnou. Tito lidé zpravidla jednaji
iracionalné, omlouvaji své jednani jednanim druhych (napf. neposkytnou prvni pomoc, protoze to
prfece mohl udélat kdokoli jiny), prebiraji emoce druhych. Pokud dav citi silné ohroZeni a propukne
davova panika, lidé opét jednaji na zakladé svych instinktl a tim dochazi k velkému ohrozeni
nékterych jedincu. Nezfidka se stava, Zze vydéseny dav mnoha lidi, ktefi se snazi zachranit sami sebe,
uslape nékteré osoby (Mikulka, 2005).

Cile psychosocialni pomoci

Prvnim cilem psychosocialni pomoci je dosahnout toho, aby ¢lovék, kterému pomahame, dokazal
zvladat sam sebe, své pocity, myslenky a svij vlastni zivot se vSim, co pfinasi. Druhym cilem je, aby se
dany ¢lovék vypoiadal s minulosti a se situacemi, které v minulosti prozil. Tfetim cilem je, aby se tento
clovék opét zaélenil do spole€nosti, tzv. se vratil zpét do Zivota. A poslednim cilem je pomoci mu opét
zacit smérovat do budoucnosti, planovat ji, snit a budovat ji (Petrikova, 2008).

Poskytovani laické psychosocialni pomoci

Hlavni zasadou laické psychosocialni pomoci je: ,Byt tu pro potfebného!” Nejde o to, dostat z néj
co nejvice informaci, poskytnout mu neodborné psychologické poradenstvi ani hrat si na odbornika.
Dilezité je naslouchat, povzbuzovat, pomahat. Prvni oblasti pomoci je tedy vhodna komunikace.
Ptihodné je byt pfi rozhovoru klidny, chapavy, nenatlakovy a nebat se ticha. Dobré je mluvit méné nez
ten, komu pomahame, a pokud on nechce mluvit viibec, miizeme s nim zlstat a ml¢et. P¥i komunikaci
musime brat v Gvahu rizné charakteristiky ¢lovéka, jako jsou vék, pohlavi, spolecenské postaveni,
osobnost nebo vyznani. Mnoho se o druhém mlzeme dozvédét také z jeho neverbalnich projevl
(postojt, pohybd, pohledd, vyrazd v obliceji) nebo projevl chovani (Basteckd, 2019). Vice o vhodné
komunikaci se dozvite na nasledujici strané, kde je uveden prehled riznych doporuceni.

Pfed zapocetim poskytovani zakladni psychosocialni pomoci je vhodné se seznamit se situaci
¢i mimofadnou udalosti, ktera probéhla nebo stale jesté probiha. Dulezitost tohoto kroku spociva
v ochrané naseho vlastniho zdravi a také v tom, abychom byli schopni podat zasazenym osobam
relevantni informace (napf. 0 moznostech lékaiské péce, obcerstveni, nahradniho ubytovani apod.)
a poskytnout adekvatni pomoc (Bastecka, 2019).

Obecné se uvadi tfi zakladni pravidla poskytovani psychosocialni prvni pomoci, kterad zni: ,Pozoruj,
poslouchej, propojuj!“ O poslouchani jiz byla Fe¢, takze jen stru¢né shrneme, ze poslouchani spociva
v naslouchani zasazenému ¢lovéku a také poslouchani dilezitych informaci a instrukci. Pozorovani
zahrnuje orientaci v situaci a neustalou obezfetnost vi¢i zménam a déni okolo nas. Jeho cilem je
predevsim ochrana naseho vlastniho zdravi a zdravi osob, jimz pomahame. Je nutné zhodnotit, zda
nékdo potfebuje poskytnuti zdravotnické prvni pomoci, psychosocialni pomoci, nebo nasi pomoc
aktualné nepotiebuje. Propojovani pak ma za cil informovat osoby a pomoci jim dostat se k tomu, co
potiebuji, at uz to jsou napt. ptibuzni, zdravotnici, psycholog, nebo obcerstveni (Bastecka, 2019).
Prehled doporuceni vhodné komunikace
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3. Byt pfipraven, znamena prezit!

CO RIKAT CO NERTKAT
A DELAT: A NEDELAT:

Zdroj: (Bastecka, 2019, 5.17)

& Dopliiujici informace k tématu poskytovani psychosocialni pomoci lze nalézt v pfirucce
dostupné pod odkazem:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44615/9788090650992-cze.pdf?ua=1
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10. vyucovaci hodina: Psychosocialni pomoc a obcanské sdileni v dobé mimofadnych situaci

@ NAVRH 10. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 minut

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Projekce,
Motivace . Motlya,cnl v1d.eo: Ty to zvlddnes - dynavmlck’a,’ Hromadna 4 min
setkani s realitou (1:17) vysvétlovani,
diskuse

« Pracovni list €. 10
« Uvedeni do problematiky

a vysvétleni hlavnich pojmu Vyklad, prace

. + Strach . Hromadna, _
Expozice . S pracovnim . 23 min
+ Panika . samostatna
. ol . listem
+ Cile psychosocialni pomoci
« Poskytovani laické psychosocialni
pomoci
Prace
Fixace  Kontrola pracovniho listu ¢. 10 s pracovnim Hromadna 8 min
listem, rozhovor
Aplikace « Aktivita ¢. 1. Uklidni se! Akthlzacn.l Hromadna 10 min
metoda, diskuse
Motivace

V tvodu hodiny pfehraje vyucujici zakim video s nazvem: Ty to zvladnes - setkani s realitou”, které je
sice zaméfeno na dopravni nehody, ale mélo by zakam ilustrovat, Ze mimoradné udalosti jsou obecné
velmi psychicky naro¢né. Vyucujici smysl videa vhodné vysvétli, tak aby byl véem zakdm ziejmy. Tim
budou Zaci uvedeni do problematiky, které se tato vyu€ovaci hodina vénuje. Vyucujici také maze
s zaky rozvést kratkou diskusi.

@v Dopliujici odkaz na motivacni video , Ty to zvladnes - setkani s realitou” zminéné vyse
(video - 1:17):
https://www.youtube.com/watch?v=lYoEZLDBQOw&feature=emb_title

Expozice

Na zacatku expozice vyucujici rozda zakim pracovni listy ¢. 10 a pozada je, aby si je v rychlosti prosli,
aby védéli, k jakym tématim se vztahuji jednotlivé ukoly. Poté vyucujici zahaji vyklad, béhem kterého
Zaci samostatné vypliuji pracovni listy. Vyklad vyucujiciho postupuje podle porfadi témat v teoretické
pfipravé a tim padem zaci vypliuji Ukoly v pracovnich listech rovnéz popofadé. Nejprve jsou Zaci
uvedeni do tématu a seznameni se zakladnimi pojmy psychosocialni pomoci a obcanského sdileni.
Nasledné jim vyucujici vysvétli, co je to strach a panika, jaké jsou cile psychosocialni pomoci a jak
je vhodné postupovat pfi poskytovani laické psychosocialni pomoci. Po ukonceni ucitelova vykladu
dostanou zaci k dispozici urcity cas, aby si zkontrolovali, respektive doplnili, co nestihli vyplnit
v pracovnich listech.

105


https://www.youtube.com/watch?v=lYoEZLDBQOw&feature=emb_title

3. Byt pfipraven, znamena prezit!

Fixace

Fixacni ¢ast hodiny je vénovana kontrole pracovnich listQ, které zaci vyplnili v prubéhu vykladu
vyucujiciho v predchozi fazi hodiny. Fixace také poskytuje prostor pro zopakovani problematiky
a dovysveétleni nejasnosti.

Aplikace

V ramci aplikace probéhne aktivita ¢. 1 nazvana Uklidni se!. Tato aktivita vychazi z metod dramatické
vychovy a vyuziva improvizaci a dramatizaci. Zaci si diky ni vyzkousi uklidnit ¢lovéka, ktery prozil
néjakou mimoradnou udalost. Jde o jakysi improvizovany nacvik modelovych situaci, ktery bude
doplnén diskusi.

106



10. vyucovaci hodina: Psychosocialni pomoc a obcanské sdileni v dobé mimofadnych situaci

\t _ PRACOVNI LIST €. 10 - PSYCHOSOCIALNI POMOC A OBCANSKE SDILENi
V DOBE MIMORADNYCH SITUACI

1. Dopli na vynechana mista v textu vhodna slova.

Psychosocialni krizovou rozumime nejrdznéjsi postupy, které jsou provadény
ihned po udalosti. Jejich cilem je poskytnout Gc¢astnikim zatézové situace

a pomoc a sdileni, coz ma vést k naplnéni
vsech jejich (fyzickych, psychickych, emocionalnich, duchovnich, socialnich atd.).

2. Spoj pojmy s jejich charakteristikami.

Strach stav, kdy vlivem silnych emoci jedname dle svych instinktd
Panika negativni stav vznikly v disledku ohrozeni zdravi ¢i Zivota
Trauma pfirozeny stav obav typicky pro viechny zdravé jedince

3. Strucné napis 4 cile psychosocialni pomoci.

4. Oznac veselym smajlikem vhodné zptisoby psychosocialni pomoci a smutnym smajlikem ty, které
jsou nevhodné.

Dobré je lidem naslouchat a snazit se jim porozumét.

PFi rozhovoru je dulezité, aby stale nékdo mluvil a nebylo ticho.

Je vhodné pfimét ¢lovéka, aby se ze vieho vypovidal, vie nam sdélil.

Je dobré pouzivat hodné termind, aby bylo zfejmé, ze jsme vzdélani.
Pro uklidnéni sdilime s ¢lovékem své vlastni ¢i cizi zkuSenosti a pfibéhy.

Poskytujeme lidem adekvatni informace, a pokud je nemame, snazime se je zjistit.
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(.. PRACOVNI LIST C. 10 - PSYCHOSOCIALNI POMOC A OBCANSKE SDILENI

V DOBE MIMORADNYCH SITUACI - RESENI

. Doplii na vynechana mista v textu vhodna slova.

Psychosocialni krizovou pomoci rozumime nejrtiznéjsi postupy, které jsou provadény ihned
po mimoradné udalosti. Jejich cilem je poskytnout G¢astnikiim zatézové situace laickou a odbornou
pomoc a obcanské sdileni, coz ma vést k naplnéni vsech jejich potieb (fyzickych, psychickych,
emocionalnich, duchovnich, socialnich atd.).

. Spoj pojmy s jejich charakteristikami.

Strach stav, kdy vlivem silnych emoci jedname dle svych instinktd
Panika negativni stav vznikly v disledku ohrozeni zdravi ¢i Zivota
Trauma pfirozeny stav obav typicky pro véechny zdravé jedince

. Strucné napis 4 cile psychosocialni pomoci.

zvladat sam sebe a svUj Zivot vyporadat se s minulosti

zactlenit se do spole¢nosti smeéfovat do budoucnosti

. Oznac veselym smajlikem vhodné zpuisoby psychosocialni pomoci a smutnym smaijlikem ty, které

jsou nevhodné.

Dobré je lidem naslouchat a snazit se jim porozumét. ©

PFi rozhovoru je dulezité, aby stale nékdo mluvil a nebylo ticho. ®

Je vhodné pfimét ¢lovéka, aby se ze véeho vypovidal, vie nam sdélil. ®

Je dobré pouzivat hodné termin(, aby bylo zfejmé, Ze jsme vzdélani. ®
Pro uklidnéni sdilime s ¢lovékem své vlastni ¢i cizi zkuSenosti a pfibéhy. @

Poskytujeme lidem adekvatni informace, a pokud je nemame, snazime se je zjistit. ©



10. vyucovaci hodina: Psychosocialni pomoc a obcanské sdileni v dobé mimofadnych situaci

(PN .
B Q AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Uklidni se!

Aktivita probiha hromadné. Vsichni zaci se posadi do kruhu, jeden dobrovolnik si vytahne karticku
se zadanim (karticky vyucujici pfedem pfipravi vytisknutim a rozstfihanim tabulky nize). Ukolem
dobrovolnika je pokusit se vzit do situace a ztvarnit stav, ktery by mohl nastat, pokud by byl d¢astnikem
situace, kterou si precetl v zadani. Dobrovolnik se postavi do stfedu kruhu a zacne s improvizaci.
Kdokoli z ostatnich zakt maze vstat a jit k nému a pokusit se mu pomoci. Pomahat maze jit klidné
nékolik zakd soucasné nebo se mohou pfidavat postupné. Zaci si také mohou vymyslet, za koho
budou v situaci vystupovat (napt. zachranat, lékat, hasi¢, dobrovolnik atd.). Po chvili scénku prerusime
a spolecné se viemi zaky prodiskutujeme. Pak pokracujeme dalsim dobrovolnikem.

Tabulka pro pripravu karti¢ek

POZAR POVODEN
LAVINA DOPRAVNI NEHODA
ZEMETRESENI TERORISMUS
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