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�Úvod

V úvodu je tøeba se zeptat, co cílem prevence není. Není to rozhodnì samoúèelné poskytování informací o návykových látkách. Prevence naopak má:

Pøedcházet tomu, aby žáci zneužívali návykové látky vèetnì alkoholu a tabáku. 

Jestliže to není možné, posunout setkání s návykovými látkami vèetnì tabáku a alkoholu do pozdìjších let, kdy se ponìkud zvýší odolnost a sníží rizika.

Omezit experimentování s návykovými látkami, jestliže k nìmu dochází. 

Pøedcházet zdravotním poškozením pùsobeným návykovými látkami vèetnì závislosti.

Efektivní preventivní programy ovlivòují postoje žákù a pøedevším jejich chování. To je podstatnì obtížnìjší, než zvýšit pouhou informovanost. O tom, že taková efektivní prevence je možná, svìdèí rozsáhlý a metodologicky kvalitní výzkum.

Dále popíšeme pùvodní èeský program za úèasti pøipravených vrstevník (peer program) i nìkteré preventivní programy zahranièní. Pedagog dostává do rukou materiál, který, jak vìøím, bude tvoøivì využívat pøi své práci. 



Pùvodní èeský peer program

Tento program vznikl ve spolupráci s PhDr. Ladislavem Csémym, PaedDr. H. Pernicovou a uèitel základních a støedních škol v první polovinì 90. let. V oponentním øízení byla schválena metodika pro základní školy v roce 1994 a pro støední školy v roce 1995. Tento program má, posuzováno s èasovým odstupem, jisté pøednosti i jisté nevýhody.



Pøednosti a nevýhody preventivního programu autorù Nešpor, Csémy, Pernicová.

Pøednosti

Je interaktivní.

Soustavnì využívá vrstevnický prvek.

Je dobøe integrován do školního prostøedí.

Snaží se zapojit i rodièe.

Zahrnuje nácvik sociálních dovedností a dalších dovøeností potøebných pro život (life skills), jako zvládání stresu, nácvik relaxace, øešení problémù.

Je dobøe lokalizován, tj. vychází z pomìrù v Èeské republice.

Nevýhody

Je málo intenzivní. Práce publikované po vzniku zmínìného programu svìdèí o tom, že minimální intenzita programu nutná k dosažení statisticky prokazatelných pozitivních výsledkù èiní alespoò 10 hodin v prvním roce a 5 hodin ve druhém roce�.

Program zahrnoval hodnocení procesu, ne však hodnocení dlouhodobého efektu. Dlouhodobé hodnocení efektu preventivního programu na chování žákù ve vztahu k návykovým látkám a porovnání s kontrolní skupinou, pokud vím, dosud neprobìhlo v Èeské republice u žádného preventivního programu.

Vrstevnický prvek je v prevenci užiteèný, není však nezbytnou podmínkou, jak jsme se domnívali v dobì vzniku programu na základì údajù z literatury�. 



Z uvedeného vyplývá, že program by se mìl rozšíøit nebo nìkteré jeho prvky opakovat s odstupem èasu, napø. v dalším roèníku. Námìty k rozšíøení programu uvádíme dále. Je také možné program používat, aniž by pedagog pracoval s pøedem pøipravenými aktivisty z øad vrstevníkù. V tom pøípadì bude se metodika programu bude blížit pøípravì aktivistù, jak je popsána dále.



Metodika programu pro základní školy

Tuto metodiku doplòují další materiály, které jsou volnì dostupné na Internetu (adresy: www.plbohnice.cz/nespor nebo www.mujweb.cz/veda/nespor).

Relevantní informace o návykových látkách viz materiál „Pøíruèka pro život ve 21. století“.

Informace o tom, jak reagovat na problémy s návykovými látkami viz Nešpor, K., Csémy, L., Pernicová, H.: Problémy s návykovými látkami ve školním prostøedí. Èasná a krátká intervence.

Nešpor, K.: Pøíruèka pro život ve 21. století. Tento materiál je urèen dospívajícím.



Východiska peer programù

Principem peer programù je aktivní zapojení pøedem pøipravených vrstevníkù. Význam anglického slova „peer“ je ovšem širší nežli jen vrstevník. Je to nìkdo, s nímž se cílová populace mùže ztotožnit. Svojí roli tedy hraje nejen vìk, ale i napø. sociální situace nebo zamìstnání. Existuje napø. práce o prevenci problémù pùsobených alkoholem u námoøníkù obchodního loïstva za pomoci jiných pøedem pøipravených námoøníkù. Jestliže se cílová populace s nositeli preventivního programu ztotožní, pomìrnì snadno nabyté dovednosti a postoje uplatní v praxi. V životì se totiž dostává do podobných situací jako nositelé programu.

Je známo, že znalosti o alkoholu a drogách a chování ve vztahu k nim nekorelují. Úèinné preventivní programy tedy nemohou spoléhat jen na pøedávání znalostí. To, že efektivní prevence problémù pùsobených alkoholem a jinými návykovými látkami na školách je možná, dokazuje práce Toblerové (1986). Autorka shrnula výsledky 143 studií týkajících se prevence. Doslova uvádí: „Peer programy ukázaly jasnì vyšší úèinnost ve všech mìøených výsledcích. U nejdùležitìjších promìnných, tedy užívání návykových látek, byly výsledky signifikantnì lepší nežli kombinované výsledky u všech ostatních intervencí. U peer programù trval pozitivní efekt u alkoholu, mìkkých drog, tvrdých drog i cigaret.“ Vyšší úèinnost peer programu potvrdily i pozdìjší studie. Námitkou vùèi peer programùm je to, že byly vyvinuty v USA a že je lze údajnì jen obtížnì používat v jiných zemích. Tato námitka neobstojí. Perry a spol. ukázali ve studii Svìtové zdravotnické organizace že peer programy byly efektivní v tak rozdílných zemích jako Austrálie, Chile, Norsko a Svazijsko�.



Organizace peer programù

Prakticky lze peer programy realizovat následujícími zpùsoby:

1. Ustavení organizace, jejíž èlenové pùsobí na své vrstevníky. To se mùže dít v rámci organizovaného programu na školách nebo i neformálnì. Takto pøipravení vrstevníci mohou také zvát své spolužáky do klubu, pøipravovat pro nì programy, výstavy apod. Tento zpùsob používá napø. organizace IOGT International.

2. Další pravdìpodobnì nejpraktiètìjší možností je, že si školy vychovávají své peer vedoucí samy. Pøípadnì nìkterá škola mùže sloužit jako metodické støedisko, kde se peer instruktoøi školí i pro další zaøízení. Tuto metodu s úspìchem již léta používají napø. v Roselle Park's Peer Leadership Program v New Jersey.

3. Je také možné školit malé týmy (napø. uèitel a nìkolik žákù z jeho školy). Tyto malé týmy pak implementují program na své škole. Tuto možnost využívá organizace Boys and Girls of America. Výhodou je možnost takto poskytovat trénink i školám ze vzdálenìjších oblastí. U nás takto postupoval Dr. Profous a spolupracovníci, kteøí napø. zorganizovali pobytový výcvik peer aktivistù a jejich uèitelù.



Zkušenosti z tréninku peer aktivistù v rámci klubu

Tuto možnost jsme v roce l993 nabídli školám na obvodì Prahy 8. Klubové schùzky se konaly v areálu Psychiatrické léèebny v Praze 8. Kromì odborného programu jsme dìtem nabízeli podle jejich volby i program doplòkový. Jako doplòkové aktivity se osvìdèily: trénink tvoøivosti, návštìva statku léèebny (konì a další zvíøata), základy sebeobrany a cestopisná témata. Relativnì starší dìti, které s námi spolupracovaly, také dobøe pøijímaly relaxaèní techniky. Naproti tomu úèastníci prakticky nemìli zájem o rùzné spoleèenské hry.

Tato fáze nám pomohla vypracovat základní metodiku, kterou jsme potom s urèitými modifikacemi použili v další práci. Vytvoøili jsme také skripta „FIT 2001- Klub pro 3. tisíciletí“, která jsme pozdìji nabízeli peer vedoucím na školách a jejich uèitelùm. Novìjší verze tohoto materiálu je pod názvem „Pøíruèka pro život ve 21. století“ k dispozici na www.plbohnice.cz/nespor nebo www.mujweb.cz/veda/nespor. Uvedený materiál pøesahuje rozsahem potøeby základního programu na školách právì proto, že poèítáme i s jeho využíváním v organizacích pro dìti a mladé lidí. V souèasnosti je k dispozici rozšíøená verze použitelná i u støedoškolákù, která vznikla v souvislosti s peer programy ve školním prostøedí a která je vhodná i pro kluby dospívajících.



Peer programy na školách

Nejprve jsme kontaktovali øeditele školy, seznámili ho s programem a zjiš�ovali, jaký má zájem o spolupráci. Tato fáze probìhla bez problémù, situaci jsme mìli usnadnìnu tím, že dvì z uvedených škol s námi spolupracovaly v pøedchozí epidemiologické studii.

Následovala struèná informace o programu pro uèitelský sbor, výbìr spolupracovníkù z øad uèitelù. Na vìtších školách probìhla tato 15 - 20 minutová informace v rámci provozních schùzí. Je samozøejmé, že úvodní sdìlení mìlo uèitele motivovat ke spolupráci a poskytnout jim základní informace o programu. Nezapomnìli jsme zdùraznit, že cílem programu je v zásadì sobìstaènost školy v primární prevenci, což nevyluèuje spolupráci s jinými institucemi v pøípadì zvláštních problémù.



Nábor dobrovolníkù z øad žákù

V této fázi jsme zaznamenali mezi jednotlivými školami rozdíly. Na jedné škole jsme svolali

7. roèníky, vysvìtlili jim princip programu a požádali zájemce, aby se pøihlásili u paní uèitelky, která s námi spolupracuje. Jinde provedli nábor samotní uèitelé, takže úvodní informace o programu probìhla až pøi prvním setkání s budoucími peer aktivisty. Na další škole jsme navštívili bìžné hodiny v 7. roènících, struènì bìhem 5 až 10 minut vysvìtlili žákùm, oè jde, a požádali je, aby se zájemci pøedbìžnì pøihlásili. Z provozního hlediska je první zpùsob, tedy svolávání všech tøíd, asi nejménì praktický, možná ale mùže ponìkud zvýšit atraktivnost programu.

Jako základní kritérium pro budoucí peer aktivisty jsme stanovili, že nebudou kouøit, pít alkoholické nápoje, ani pøijímat návykové látky do konce pøíslušného školního roku. Nemìli mít také ètyøku nebo horší známku z nìkterého z hlavních pøedmìtù. I pøi splnìní tìchto kritérií mìl uèitel, který s námi spolupracoval, právo toho kterého zájemce nezaøadit, jestliže nepovažoval jeho úèast za vhodnou.

Motivace k úèasti se dìla zejména následujícím zpùsobem:

Zdùrazòovali jsme, že v programu lze získat dovednosti v mezilidských vztazích a pøi práci s lidmi, což se bude hodit v kterémkoliv budoucím povolání.

Slíbili jsme budoucím aktivistùm publikace „Tajná zpráva z Planety X-III“ a publikaci pro aktivisty (obì publikace jsou zdarma k dispozici na www.plbohnice.cz/nespor nebo www.mujweb.cz/veda/nespor).

Slíbili jsme tìm, kdo program dokonèí, osvìdèení o jeho absolvování.

Skuteènost, že program bude probíhat bìhem vyuèování, ne po nìm, nemusí být pro motivaci zcela nepodstatná.

Apelovali jsme ovšem také na vyšší city a zdùrazòovali užiteènost programu.

Celkovì lze øíci, že jsme o zájemce nemìli nouzi. Napø. na první škole, kde jsme pracovali, se ze tøí tøíd 7. roèníku pøihlásilo kolem 30 žákù. Ze všech ètyø základních škol dokonèilo výcvik 93 peer aktivistù. Program jsme pak realizovali u jejich 184 mladších spolužákù.



Potøeby a vybavení

Program není nijak nároèný na vybavení. Postaèovaly volné listy papíru, tužky nebo jiné psací potøeby k výrobì plakátù, vìtší ètvrtka nebo arch papíru, fixy nebo køídy. Užiteèná byla i tabule, ta patøí k bìžnému vybavení tøíd. Triangl nebo jiný podobný nástroj není sice nutný, je však. Budoucí peer aktivisté dostali výše zmínìné studijní materiály. Žákùm, u nichž aktivisté program realizovali, jsme poskytovali již zmínìný text „Tajná zpráva z Planety X-III“.

Práce s dìtmi probíhala vìtšinou v bìžných tøídách a nepùsobilo to žádné problémy. Mìli jsme také možnost pracovat v kreslírnì nebo v místnosti družiny s kobercem a bez obvyklého školního nábytku. To bylo ještì o nìco výhodnìjší, protože lavice nejsou nutné, nejvýš jedna pro každou skupinu, pøípadnì lze kreslit i na zemi.



Výcvik budoucích peer aktivistù

Výcvik do znaèné míry pøedjímal práci, kterou od aktivistù oèekáváme. Rozdìlili jsme ho do 4 vyuèovacích hodin. Z praktických dùvodù (dojíždìní na školy) probíhal systémem 2 x 2 vyuèovací hodiny. Pro školy bude ale patrnì výhodnìjší uspoøádat 4 x 1 vyuèovací hodinu. Pøi tomto uspoøádání 4 x 1 hodina týdnì se také lépe udrží pozornost žákù. Zkušenost ukázala, že zájem a soustøedìní bývaly zpravidla vìtší v první hodinì dvouhodinovek.

Je možné, že v prùbìhu výcviku aktivistù se zjistí, že nìkdo z pøihlášených se na tuto práci vyslovenì nehodí. Pokud se jedná o malou komunikativnost, vyjadøovací problémy apod., naprosto to nevadí. Je totiž možné aktivistu nevybrat k práci s mladšími dìtmi. A i kdyby vybrán byl, jeho možné nedostatky se vykompenzují aktivitou týmu peer aktivistù, málo komunikativní peer aktivista mùže zapisovat, provádìt výpoèty apod. Závažnìjším problémem jsou dìti, které odmítají cíle programu. U nich lze uvažovat o diskrétním zpùsobu, jak je z výcviku vyøadit ještì pøed jeho ukonèením. Udìlali jsme to pouze jednou.



1. hodina pøípravy - motivace

V úvodu jsme struènì hovoøili o významu programu a opakovali výhody, které z úèasti na programu plynou pro jeho úèastníky. Tìžištì této hodiny spoèívá v motivaci ke zdravému zpùsobu života a odmítání návykových látek. Zdùrazòovaly se tedy výhody zdrženlivosti, nikoliv rizika alkoholu tabáku a drog, k èemuž mívají dìti tendenci sklouzávat. Lze doporuèit napø. formulaci „kdo nebere drogy má nadìji, že se dožije vyššího vìku“ namísto „kdo fetuje, døív umøe“.

Aktivisty jsme rozdìlili do 3 - 4 skupin se 4 - 8 èleny. Každá skupina mìla poøadové èíslo nebo jméno. Mùže být užiteèné ho napsat na tabuli a pøipisovat k nìmu napø. poèet nápadù. Èíslo nebo jméno skupiny je také možné napsat na jmenovku, která se položí na lavici v místì, kde skupina pracuje.

Každá ze skupin si stanovila mluvèího, který byl zároveò zapisovatelem (jinak hrozí riziko, že mluvèí nebude schopen pøeèíst, co mu zapisovatel pøipravil). Je také možné nechat skupinu pracovat na vìtší spoleèný papír, a pak jí dát èas, aby dala jednotlivé nápady dohromady. Úloha mluvèího se po jednotlivých úkolech mìní, aby si ji vyzkoušelo více aktivistù.

Následují úkoly pro skupiny: Bìhem 2 minut zapsat co nejvíce dùvodù:

Proè je výhodné být zdráv?

Proè je dobré nekouøit?

Proè je dobré nadmìrnì nepít alkohol a nebrat drogy?

Postup práce v této èásti hodiny pøipomíná brainstorming (pøekládáme „bouøe dobrých nápadù“), kdy úèastnící pøinášejí co nejvíce nápadù, aniž by o nich diskutovali nebo je kritizovali. Je užiteèné aktivisty informovat o tom, že tento postup se bìžnì používá k øešení problému ve vìdì i v podnikání. Po té mluvèí spoèítají, kolik dùvodù má ta která skupina. Mluvèí skupiny, která má nejménì dùvodù, je pøeète. Další mluvèí pøeète jen ty dùvody, které ještì nezaznìly. Poslední tedy logicky ète mluvèí, jehož skupina vymyslela nejvíce dùvodù. Výhodou tohoto uspoøádání je, že se lépe udrží pozornost. Pokud nìjaký dùvod zazní vícekrát, samozøejmì to pøíliš nevadí. Ostatní skupiny a ovšem také i dospìlí vedoucí programu se mohou k uvedeným dùvodùm vyjadøovat a poskytovat zejména pozitivní zpìtnou vazbu.

Postupnì a opatrnì klademe vìtší dùraz na formální stránku projevu mluvèích. Skupinový úkol se pozdìji definuje jako pøíprava krátkého projevu k ostatním. Frekventanti se zde seznámí s tím, že je úèinnìjší, jestliže se pøi „projevu“ dívají na ostatní, že je dobré na závìr klesnout hlasem a podìkovat za pozornost. Doporuèujeme vyhýbat se parazitním slovùm a zvukùm jako „hm“ apod. Výzvu k poskytování zpìtné vazby formulujeme tak, aby ostatní skupiny nejprve øekly, co se jim líbilo (a� po stránce formální nebo obsahové), a teprve pak, co by vylepšily. Je samozøejmé, že vìtší dùraz na formu i obsah projevu je možný u bystøejších žákù a tam, kde pracujeme s relativnì malým poètem aktivistù. Nároky na aktivisty by rozhodnì nemìly pøesáhnout jejich možnosti. Zaèátek a konec jednotlivých úkolù je možné oznámit pomocí nìjakého zvukového signálu, nejvíce se osvìdèil triangl pro svùj jemný a pøitom pronikavý zvuk.

Hodinu je vhodné zpestøit tím, že nìkterý z aktivistù spoèítá, kolik utratí za 10 let kuøák, když vykouøí krabièku cigaret dennì. Podobnì lze poèítat výdaje za 10 let pøi spotøebì napø. 4 piv dennì za den nebo jiné podobné pøíklady.

Na závìr deleguje každá skupina 1 - 2 „poradce“. Ti odpovídají na dotazy ostatních aktivistù. Pøed odpovìdí mají ovšem možnost se poradit navzájem nebo s dospìlými vedoucími programu. Jestliže dotazy nepadnou, mùže je poradcùm klást dospìlý. K vhodným dotazùm, které by mìly zaznít, patøi napø. proè jsou alkohol, tabák a drogy nebezpeènìjší pro dìti a mládež (mùže rychleji vzniknout návyk, vìtší nebezpeèí otrav, nevyzrálá funkce jater apod.). Dospìlí mohou, je-li to tøeba, poradce doplòovat.

Na závìr této hodiny jsme rozdali aktivistùm studijní zmínìné materiály.



2. hodina pøípravy - lepší možnosti

Analogicky jako v první hodinì se pracuje ve skupinách s úkoly:

Vyjmenujte co nejvíce lepších možností, než je kouøení.

Vyjmenujte co nejvíce vìcí lepších než alkohol a drogy.

Vyjmenujte co nejvíce dobrých zpùsobù, jak zahnat nudu.

Co mùže èlovìk udìlat, když má trápení.

Zejména u posledního tématu by se žáci ve skupinách nemìli spokojit s výètem rùzných možností, ale pøed tím, než o nich budou hovoøit, by je mìl kriticky posoudit z hlediska vhodnosti.

Do druhé poloviny hodiny je vhodné vložit kratší cvièení, relaxaci nebo jinou formu odreagování (seznam relaxaèních a jiných cvièení s jejich popisem je uveden v na Internetu volnì dostupné publikaci „Pøíruèka pro život ve 21. století“). Tím se od teorie zdravého zpùsobu života pøechází k jeho praktikování. Smysl cvièení nebo relaxace a jeho správné provádìní je vhodné pøedem vysvìtlit.

Pøi referování mluvèích skupin je dobré postupnì zvyšovat nároky na formální stránku projevu, jak jsme se o tom již zmínili. To bude pro aktivisty zvláštì dùležité pøi realizaci programu v nižších roènících.

Pokud zbude èas, je možné pøedbìžnì zmínit zpùsoby odmítání, o nichž se bude hovoøit v další hodinì.



3. hodina pøípravy - sociální dovednosti, odmítání

Tato hodina se týká zpùsobù, jak odmítat alkohol, tabák a drogy.

Zpùsoby odmítání spolu s pøíklady jsou uvedeny v pøíruèce pro aktivisty, zde je jen heslovitì vyjmenováváme:

Odmítnutí vyhnutím se.

Rychlé zpùsoby

Nevidím - neslyším. 

Odmítnutí gestem.

Jasné „ne“ nebo „nechci“.

Zdvoøilé zpùsoby

Odmítnutí s vysvìtlením.

Nabídnutí lepší možnosti. 

Pøevedení øeèi jinam. 

Odmítnutí s odložením.

Dùrazné zpùsoby

Porouchaná gramofonová deska.

Odmítnutí protiútokem.

Královské zpùsoby odmítnutí

Odmítnutí jednou provždy

Odmítnutí jako pomoc.

V úvodu je dobré zdùraznit, že umìt odmítnout je dobré i v jiných situacích, nežli kdyby šlo o alkohol nebo drogy. Více zpùsobù odmítání existuje proto, abychom mohli vybírat vhodné odmítnutí podle okolností. Èasto zde používáme analogii, že jinak se èlovìk oblékne, když jde do divadla, a jinak, když jde uklízet do sklepa. Rozdìlení zpùsobù odmítání do podskupin má smysl, usnadòuje se tak jejich zapamatování a rozhodování se, kdy který zpùsob použít.

I v této hodinì je možné zachovat rozdìlení aktivistù do skupin. Pøi nácviku pak mùže skupina odmítat jako celek, ostatní je hodnotí. Nevhodné je nechat skupiny pracovat samostatnì. V takovém pøípadì se totiž rozpoutá znaèný hluk a obtížnì se udržuje pozornost. Vedoucí by také tìžko korigoval pøípadná nedorozumìní. U komplikovanìjších zpùsobù odmítání se mohou skupiny napø. bìhem pùl minuty nebo minuty poradit o vhodném pøíkladu.

1. zpùsob odmítnutí vyhnutím se (tedy vyhnutí se situaci, kdy by mi nìkdo nìco takového nabízel) lze zpracovávat ve skupinách obvyklým zpùsobem (jaké situaci nebo jaké spoleènosti se radìji vyhnu nebo, ještì lépe, kde mi nikdo nabízet návykové látky nebude).

2., 3. a 4. zpùsob jsou rychlé zpùsoby odmítnutí, kdy situaci rychle ukonèujeme. Mùže to být dospìlý vedoucí programu , kdo nabízí (mùže se pøed tím zeptat, jestli žákùm už nìkdo nabízel a jakou formou), nebo si nabízejí aktivisté navzájem. V tom pøípadì by ale mìl sociálnì obratnìjší odmítat jako první. Delegovaní zástupci skupin pak jednotlivé zpùsoby demonstrují ostatním. Zpùsob odmítnutí „nevidím - neslyším“ (tedy ignorování) je vhodné demonstrovat, ale není nutné ho nacvièovat. Odmítnutí gestem je vhodné nechat po skupinách pøedvést ostatním, ti pøípadnì mohou navrhovat vylepšení. Pøed odmítnutím za pomoci jasného a dùrazného „ne“ se obvykle ptáme, jak se øíká „ne“ v rùzných svìtových jazycích (vìtšinou je podobné). Demonstrujeme tím, jak dùležité je to slovo.

5., 6., 7. a 8. zpùsob odmítnutí jsou zdvoøilé. Na rozdíl od rychlých zpùsobù, které je vhodnìjší nacvièovat vstoje nebo za chùze, se zdvoøilé zpùsoby dají nacvièovat vsedì.

Odmítnutí s vysvìtlením, nabídnutí lepší možnosti a pøevedení øeèi jinam procvièujeme analogicky jako v pøedchozích pøípadech. O odmítnutí s odložením informujeme jako o vhodném v pozdìjších letech (napø. „nìkdy jindy“, „dnes øídím“), neprocvièujeme ho.

9. a 10. zpùsob odmítnutí nazýváme dùrazné. Patøí sem „porouchaná gramofonová deska“ (dokola opakovat odmítací formuli, napø. „já nechci“ bez ohledu na to, co øíká protìjšek), zpùsob použijeme hlavnì tam, kde se nechceme s druhým bavit, ale situace se nedá rychle skonèit. Odmítnutí protiútokem se používá tehdy, jestliže nabízející útoèí na sebevìdomí dítìte. Spoèívá v tom, že si dítì vybere nìco, co se mu na chování nabízejícího nelíbí a øekne mu to. Oba zpùsoby demonstrujeme s aktivisty, druhý vìtšinou neprocvièujeme a upozorníme na jeho omezení (není napø. dobrý tehdy, hrozí-li ze strany nabízejícího fyzická agrese).

11. a 12. zpùsob nazýváme královskými. Odmítnutí „jednou pro vždy“ je dùležité hlavnì u lidí, se kterými se setkáváme opakovanì (spolužáci, sousedé apod.). Jestliže jim odmítající øekne, že ze zásady nekouøí, že nikdy nepije nebo že nemá zájem fetovat, ušetøí si možná další odmítání v budoucnu. „Odmítnutí jako pomoc“ chrání nejen zdraví odmítajícího, ale snaží se pomoci i tomu, kdo nabízí („Já nekouøím a ty s tím taky radši pøestaò.“). Oba zpùsoby demonstrujeme a spoleènì procvièíme.

Mezi zpùsoby odmítání nejsou nepøekroèitelné hranice. Napø. i rychlé odmítnutí pomocí „ne“ lze zjemnit slùvkem „dìkuji“, takže se blíží zdvoøilým odmítnutím, podobnì mùže pùsobit i tón hlasu.

Jestliže zbude èas, je možné opìt delegovat poradce a ve spolupráci s nimi odpovídat na dotazy ostatních. Je také vhodné se aktivistù ptát, v jaké situaci (napø. nìjaký pøíbuzný ti nabízí alkohol, neznámý èlovìk nabízí drogu, spolužák cigaretu apod.) by použili ten èi onen zpùsob odmítání.



4. hodina pøípravy - utvrzení

Náplò hodiny zahrnuje:

V èem je na tom lépe spoleènost, kde vìtšina lidí nadmìrnì nepije, nekouøí a nebere drogy?

Rozbor reklam na alkohol nebo tabák - v èem jsou nepravdivé.

Reklama na zdravý zpùsob života. Spoleèná kresba ve skupinách a její pøedvádìní ostatním skupinám.

Jedna skupina odpovídá, ostatní se ptají, pak se role vymìní.

Pøedání potvrzení o úèasti.

Pokud zbude èas, cvièení na rozvoj tvoøivosti (napø. vymyslete co nejvíce zpùsobù k èemu použít cihlu, vajíèko, míè...), relaxace, tìlesná cvièení, diskuse o tom, èeho chtìjí aktivisté v životì dosáhnout a jak jim v tom pomùže zdravý zpùsob života.

Podobnì jako v první hodinì i zde se zamìøujeme na výhody zdravého zpùsobu života, jenže nyní pro spoleènost jako celek, nejen pro jednotlivce. Lze napø. použít Masarykova výroku „Budoucnost patøí støízlivým“ (myslí se národùm) a bìhem dvou minut nechat skupiny pracovat na téma „v èem je na tom spoleènost, kde vìtšina lidí návykové látky odmítá, lépe“. I v tomto pøípadì je akcent na výhodách, nikoliv na nevýhodách (tedy napø. „je tam bezpeènìji“ nikoliv „kde hodnì pijí, je vysoká zloèinnost“). Alternativou, která se aktivistùm a pak i žákùm vìtšinou líbí, je nechat toto téma skupinu zpracovat na vìtší papír formou spoleèné kresby. Jiným vhodným tématem skupinových kreseb je „reklama na zdravý zpùsob života“. V tom pøípadì kromì zadání všem skupinám udìlá dospìlý dobøe, když v prùbìhu práce ještì obejde skupiny a zdùrazní, že tématem je reklama na zdravý zpùsob života. Pøedejde tak vznikù výtvorù, na nichž by dominovaly pøeškrtané injekèní støíkaèky a zkøížené hnáty, k èemuž mívají žáci sklon. Chodit bìhem práce mezi skupinami a pøesvìdèit se, že aktivisté správnì pochopili zadání, je vhodné i pøi jiných úlohách.

 Dalším úkolem je rozbor reklamy na alkohol nebo tabák. Napø. je možné se zeptat, co tvrdí reklama s kovbojem pøímo a co nepøímo (kouøit je mužné, nìjak to souvisí s pøírodou a èistým vzduchem) a jaká je skuteènost. Rozbor reklamy je pomìrnì obtížný úkol a vyžaduje vìtšinou úèast dospìlého (bìhem výcviku aktivistù i bìhem realizace programu v nižším roèníku). S výhodou lze využít „seznam trikù“ reklamního prùmyslu z pøíruèky pro aktivisty. Formou spoleèné kresby ve skupinách pak mohou aktivisté vytvoøit reklamu na zdravý zpùsob života. Kresby si skupiny navzájem ukáží a vysvìtlí.

V závìru je vhodné svìøit jedné skupinì aktivistù roli poradcù, jichž se další aktivisté ptají, pak se role vymìní. Poradci si mohou vyžádat konzultaci dospìlého. Jestliže nemají dotazy aktivisté, mìl by je klást dospìlý. K tomu lze použít seznam nejèastìjších dotazù, který tvoøí pøílohu tohoto materiálu, nebo dotazy, o nichž dospìlý z vlastní zkušenosti ví, že jsou frekventované .

Na závìr této hodiny je možné slavnostnì pøedat potvrzení o úèasti na programu. Výbìr aktivistù, kteøí se budou podílet na realizaci programu v nižším roèníku by se mìl dít diskrétnì, aby ti, co nebyli vybráni, necítili køivdu. Nejvhodnìjší jsou pochopitelnì aktivisté, kteøí pøijali cíle programu a mají dobrou schopnost komunikovat. Je ideální, když mezi aktivisty jsou zastoupeni chlapci i dívky.



Rozšíøení pøípravy peer aktivistù

Mùže zahrnovat nácvik práce aktivistù v nižším roèníku (vìtší èást aktivistù hraje žáky, menší èást pracuje jako aktivisté, kteøí ve tøídì ve spolupráci s dospìlými program realizují).

Vhodným prvkem je napø. soutìž o nejlepší slogan vybízející ke zdravému zpùsobu života dotovaná nìjakou cenou (napø. nìjakou pìknou propisovací tužkou). Aktivisté si mohou slogany pøipravit doma do pøíštího dne nebo týdne.

Rozšíøení pøípravy peer aktivistù muže také vycházet z pøedpokládaného rozšíøení programu (bezpeènost v dopravì, prevence AIDS , prevence šikanování a kriminality zdravá výživa, komunikaèní dovednosti , relaxaèní techniky a jóga). Rozšíøení programu mùže být i ovlivnìno ze zájmy úèastníkù a vedoucího programu (napø. ochrana životního prostøedí, skauting, umìlecké nebo technické zájmy apod.).



Realizace programu za pomoci peer aktivistù

Zajímavou otázkou je, jaký je optimální vìkový rozdíl mezi aktivisty a žáky, s nimiž budou pracovat. Za optimální považujeme situaci, kdy aktivisté jsou o jeden nebo o dva roky starší. V tom pøípadì jim totiž jejich o málo vyšší vìk dává urèitou pøevahu, zároveò se ale s nimi mùže cílová populace snadno ztotožnit.

Pøi realizaci programu za pomoci peer aktivistù platí zásada, že dospìlý by nemìl dìlat práci, kterou zvládnou aktivisté. Je vhodné skupinku aktivistù paralelnì zamìstnávat v dobì, kdy pracují žáci nižších roèníkù. Aktivisté mimo jiné stopují èas vymezený na jednotlivé úkoly a dávají signál na jejich zaèátku a konci. Optimální poèet aktivistù pøi realizaci v jedné tøídì je kolem 8 - 10, minimum je 1, vìtší poèet mùže mít sice urèité výhody (napø. rezerva pro nepøedvídané výpadky), ale také mùže být problém všechny aktivisty dostateènì zamìstnat a udržet jejich pozornost. Pokud nìkdo z aktivistù zjistí, že mu práce v programu nevyhovuje, mìl by mít možnost bez jakýchkoliv problémù spolupráci ukonèit.

Jestliže je èas, bývá užiteèné se s aktivisty krátce sejít pøed hodinou a informovat je o následujícím programu. Povzbuzení a informace, že se nebude dít nic, co by pøesahovalo jejich možnosti, pøedejde zbyteèné trémì. Krátká schùzka po hodinì mùže zase ubezpeèit aktivisty, že odvedli dobrou práci. To je zvláš� dùležité tam, kde jejich mladší spolužáci byli živìjší nebo obtížnìji spolupracovali.

Citlivou otázkou je práce s chybou. Øeknìme, že napø. aktivisté mìli pøedvést urèitý zpùsob odmítání a pøedvedli jiný. Vedoucí programu by mìl brát v úvahu, že aktivisty s autoritou nutnì potøebuje a že i to, když odmítli jinak, je dobré (i když ne tím pøesnì správným zpùsobem). Mìl by ocenit to, co bylo na pøedvedeném zpùsobu odmítnutí dobrého a øíci, kdy by se dal lépe použít. Opravu by mìl prezentovat jako doplnìní nebo vylepšení, ne jako popøení pøedchozího. Na druhé stranì ale nelze tolerovat zásadní nesouhlas s programem nebo jeho zlehèování. Takový aktivista se k realizaci programu nehodí. Pro pøehlednost shrnujeme nìkteré úkoly, kterými je možné povìøovat aktivisty bìhem realizace v nižším roèníku:

Pomáhat skupinám, zapisovat jejich nápady, pøípadnì o nich i referovat.

Z nápadù vytváøet seznam a z nìj plakát, který se povìsí v pøíslušné nižší tøídì, takže žáci mají výsledky pøedchozí práce na oèích delší èas.

Mìøit èas urèený k úkolùm a dávat zvukový signál, který úkoly ukonèuje.

Provádìt výpoèty týkající se úspor za alkohol a tabák.

Zapojovat aktivisty jako pozitivní modely. Ptát se jich bìhem programu, jaké mají záliby, jestli sami nekouøí, nepijí a nefetují, èeho chtìjí dosáhnout a jak jim v tom pomùže zdravý zpùsob života.

Odpovídat na dotazy žákù, zpravidla v závìru hodin.

Hodnotit práce skupin.

Rozdávat preventivní materiály.

Pøípadnì pøedcvièovat, jestliže cvièení dobøe zvládli.

Vystoupit s krátkým sdìlením, kdy aktivista, který k tomu má pøedpoklady, øekne nìkolika vìtami napø., že kouøit a nadmìrnì pít je nemoderní, že chce žít zdravì a že ostatním doporuèuje totéž. To bývá mimoøádnì pùsobivé. Samotné nás pøekvapilo, že na jedné škole vyvolal tento prvek programu spontánní a upøímný potlesk mladších žákù.



1. hodina realizace - motivace

Struktura 1. hodiny realizace se podobá 1. hodinì výcviku aktivistù, to znamená, že pracujeme popsaným zpùsobem s tématy: 

Proè je dobré být zdráv? 

Proè je dobré nekouøit? 

Proè je dobré nadmìrnì nepít alkohol a nebrat drogy? 

Èím chci být a jak mi v tom pomùže zdravý zpùsob života?

Jsou však zde i urèité rozdíly:

V úvodu pøedstaví uèitel aktivisty tøídì. Následuje rozdìlení žákù do 4 skupin. Lze použít rozpoèítávání na 1., 2., 3., 4., nebo žáky rozdìlit na ètyøi skupiny podle toho, kde sedí. Vzniklé skupiny lze oznaèit poøadovým èíslem, nebo poetiètìji je vyzvat, aby se dohodli napø. na nìjakém zvíøeti, podle kterého se chtìjí jmenovat (na jedné škole vznikly skupiny Koala, Slepice, Gepard a Pes). Ponìkud ménì vhodnì se pojmenovaly skupiny na další škole (Ropáci, Potkani, Šakali), názvy skupin jsme nekritizovali, ale v tomto pøípadì jsme je nepoužívali. Vhodnou možností je také, když vedoucí programu nechá každou skupinu si pøipravit více názvù a vybere z nich nejvhodnìjší.

Úkolem skupin je opìt vymyslet bìhem krátké doby, napø. 2 minut, co nejvíce dùvodù, proè je dobré být zdráv atd.

Pøi plnìní úkolù žáky zadává dospìlý také úkoly aktivistùm. Zkoušeli jsme nechat pracovat aktivisty spolu se skupinami žákù, nebo je nechat pracovat v samostatné skupinì tvoøené výluènì aktivisty. Nejvhodnìjší je patrnì kombinovaný pøístup. Aktivisté odcházejí do skupin, pomáhají jim anebo referují o zajímavých a užiteèných myšlenkách, které tam zaznìly. Mezi tím pracují jako zvláštní skupina, odpovídají na dotazy, hodnotí práci skupin apod. Nìkterý aktivista mùže provádìt výpoèty, týkající se úspor za alkohol nebo tabák. Mùže se také pøedem pøipravit na to, že bude hovoøit o dùvodech, proè nepije, nekouøí a nebere drogy. Je dost možné, že se nìkdo z žákù bude ptát, jestli aktivisté sami kouøí, pijí nebo zkoušeli drogy. Tuto otázku mùže také položit dospìlý. Je pochopitelnì v zájmu vìci, aby aktivisté byli pro žáky pozitivními modely, na což se pamatovalo už pøi jejich výbìru.

Nìkdo z aktivistù dìlá z nápadù skupin seznam. Aktivisté vìtšinou nestihnou pøi bìžné øeèi jednotlivé nápady zaznamenat. Mohou si je ovšem dodateènì opsat. Je to lepší, než, kdyby skupiny nápady pomalu aktivistùm diktovaly. Snížila by se tak totiž dynamika a zajímavost hodiny. Aktivisté pak vytvoøí z námìtù, proè je dobré být zdráv, nekouøit a nefetovat plakáty, které vyvìsí ve tøídì svých mladších spolužákù. Pøi hodnocení toho, co pøinášejí mluvèí skupin, se klade dùraz na vìcný obsah sdìlení, formální stránka projevu, jež byla dùležitá pøi tréninku aktivistù, zde ustupuje do pozadí, aby se neoslabovala autorita aktivistù.

Aktivisté hodnotí nebo doplòují práci skupin a tvoøí tým „poradcù“, který odpovídá na dotazy. Je dobré poèítat s tím, že zejména zpoèátku nemusí dotazy padat a vyplatí se pro poradce otázky pøipravit. Ty jim pokládá dospìlý a oni na nì odpovídají. V tomto pøípadì se osvìdèilo posadit se mezi žáky, takže poradci odpovídají sice dospìlému, ale zároveò hovoøí k žákùm. Výhodné je požádat žáky, aby napsali dotazy na zaèátku hodiny. Aktivisté pak mojí možnost vybrat vhodné dotazy, odpovìdi si pøipravit a pøípadnì je konzultovat s dospìlým. Na konci první hodiny (nebo dvouhodinovky) rozdávají aktivisté preventivní materiály („Tajná zpráva z Planety X-III“). Na konci proto, aby si bìhem programu žáci nelistovali v materiálech a neprohlíželi si jejich ilustrace.

To, že má vedoucí programu k dispozici pøipravené a vyzkoušené aktivisty, ocení zejména v pøípadì komplikací. Napø. jeden z žákù 6. roèníku na otázku, co je lepší než kouøení, odpovìdìl, že drogy. Namísto, aby na to reagoval vedoucí programu, zeptal se aktivistù, co si o tom myslí. Aktivisté nesouhlasili. Ti, kteøí by souhlasili nebo váhali, by se na tuto práci nehodili.



2. hodina realizace - lepší možnosti

Probíhá jako již popsaná 2. hodina výcviku aktivistù. Pracujeme tedy obvyklým zpùsobem s tématy:

Vyjmenujte co nejvíce lepších možností, než je kouøení.

Vyjmenujte co nejvíce lepších vìcí než, je alkohol a drogy.

Vyjmenujte co nejvíce dobrých zpùsobù, jak zahnat nudu.

Co mùže èlovìk udìlat, když má trápení?

Do druhé hodiny také zaøazujeme relaxaèní a jiná vhodná cvièení (viz materiál „Pøíruèka pro život ve 21. století“).

Aktivisty využíváme v programu, jak bylo popsáno u pøedchozí hodiny. Vzhledem k tématu je možné je požádat, aby vyjmenovali vlastní dobré zájmy a záliby (pokud nìkdo tvrdí, že žádné nemá, je vhodné trochu pátrat, jestli se nestará o nìjaké domácí zvíøe nebo o rostliny, jestli nesportuje apod.). Aktivisté mohou také hodnotit zájmy a záliby žákù nižší tøídy „známkami“ od 1 do 5, které ukazují na prstech. Je na dospìlých, aby hodnocení dle potøeby usmìrnili, napø. aby se nenadhodnocovaly poèítaèové hry.

Aktivisty je možné požádat, aby všechny dobré zpùsoby, jak trávit volný èas, zapsali. Takto vzniklý plakát je pak možné vyvìsit ve tøídì.

Pokud zbude èas, je možné za pomoci aktivistù demonstrovat zpùsoby odmítání, které se budou nacvièovat v další hodinì.

Konèí se opìt dotazy, na které odpovídají aktivisté za pomoci dospìlých (jestliže je pomoc potøebná).



3. hodina realizace - sociální dovednosti, odmítání

Je analogická s 3. hodinou výcviku aktivistù.

Pro lepší pøehlednost uvádíme jednotlivé zpùsoby odmítání a obvyklý zpùsob nácviku:

Odmítnutí vyhnutím se - najít pøíklady.

Rychlé zpùsoby

Nevidím - neslyším - pøedvedou aktivisté.

Odmítnutí gestem - pøedvedou aktivisté a žáci postupnì po skupinách.

Jasné „ne“ nebo „nechci“. Pøedvedou aktivisté a žáci po skupinách

Zdvoøilé zpùsoby

Odmítnutí s vysvìtlením - pøedvedou aktivisté a skupiny vymyslí vhodné pøíklady.

Nabídnutí lepší možnosti - pøedvedou aktivisté a skupiny vymyslí vhodné pøíklady.

Odmítnutí s odložením - Pouze informace o tomto zpùsobu, který je vhodný až v pozdìjších letech.

Pøevedení øeèi jinam - pøedvedou aktivisté.

Dùrazné zpùsoby

Porouchaná gramofonová deska - pøedvedou aktivisté.

Odmítnutí protiútokem - pouze informace o tomto zpùsobu, pøípadnì mohou pøedvést aktivisté.

Královské zpùsoby odmítnutí:

Odmítnutí jednou provždy - pøedvedou aktivisté, skupiny vymyslí pøíklady.

Odmítnutí jako pomoc - pøedvedou aktivisté, skupiny vymyslí pøíklady.

Aktivisté demonstrují zpùsoby odmítání. Žáci si sami nenabízejí, pouze nacvièují zpùsoby odmítání. Mùže se tak dít napø. v uspoøádání, kdy odmítá celá skupina najednou a dívá se pøitom na druhou skupinu, pak odmítá druhá skupina a dívá se pøi tom na další atd.

Aktivisté mohou hodnotit výkony žákù, navrhovat vylepšení, pøípadnì nabízet vlastní pozitivní zkušenosti. Dospìlý se mùže žákù nebo aktivistù ptát, jaké jsou typické situace, kdy jim nìkdo nabízel alkohol, tabák nebo drogy, a jaký zpùsob odmítání by použili.

Skupiny také pøipravují konkrétní pøíklady jednotlivých zpùsobù odmítání. (Napø. „Jak byste odmítli s vysvìtlením?“) Mluvèí skupiny nebo aktivista, který se skupinou pracuje, pak pøedèítá pøíklady ostatním.

Analogicky s pøedchozími hodinami je možné nechávat poradce odpovídat na dotazy týkající se odmítání, ptát se jich, nebo žákù, kdy použít které zpùsoby odmítání (v tom pøípadì poradci hodnotí, zda žáci odpovídají správnì, pøípadnì jim mohou dotazy sami klást).



4. hodina realizace - utvrzení

Opìt analogická se 4. hodinou výcviku aktivistù:

V èem je na tom lépe spoleènost, kde vìtšina lidí nadmìrnì nepije, nekouøí a nebere drogy? Práce ve skupinách.

Rozbor reklam na alkohol nebo tabák - v èem jsou nepravdivé. (Aktivisté za pomoci dospìlého vedoucího programu).

Reklama na zdravý zpùsob života. Spoleèná kresba ve skupinách a její pøedvádìní ostatním skupinám.

Dotazy žákù, odpovídají aktivisté.

Podìkování aktivistùm za jejich spolupráci, pøípadnì symbolické odmìny.

Kratší „projev“ (postaèuje nìkolik vìt) jednoho nebo dvou aktivistù (v tom pøípadì jeden chlapec a jedno dìvèe) k žákùm. Jeho obsahem mùže být napø. to, že je moderní žít zdravì, proè oni sami to mají v úmyslu a že to radí i mladším kamarádùm.

Pokud zbude èas zaøadit cvièení na rozvoj tvoøivosti, relaxaèní a tìlesná cvièení, odpovìdi na téma „co chtìjí úèastníci v životì dosáhnout a jak jim v tom pomùže zdravý zpùsob života“ apod.

Aktivisté se mohou pøi spoleèném kreslení pøipojit k jednotlivým skupinám, nebo pracovat jako samostatná skupina. Dospìlý vedoucí programu by mìl trvat na zadání a nepøipustit, aby žáci kreslili v reklamì na zdravý zpùsob života opilce a injekèní støíkaèky, by� pøeškrtané. Pokud tuto úlohu dokáží splnit aktivisté, tím lépe.

Závìr by mìl být slavnostnìjší s podìkováním aktivistùm, s nabídkou žákùm, aby se sami stali aktivisty, a s nabídkou pokraèovacího kursu pro aktivisty apod. V závìreèné hodinì je také možné rozdat anonymní dotazník, který poskytne dospìlým zpìtnou vazbu o tom, jak byl program pøijat, a inspiraci do další práce.



Relaxaèní a tìlesná cvièení zaøazená do programu

Relaxaèní a tìlesná cvièení snižují úzkosti a deprese a pomáhají spoluvytváøet zdravý životní styl. Jóga kombinuje výhody tìlesného cvièení a relaxace, a je tedy v tomto smìru ještì užiteènìjší nežli samotné cvièení. Z tohoto dùvodu nacházejí jógová a meditaèní cvièení uplatnìní v prevenci i léèbì problémù pùsobených návykovými látkami. Relaxace, jóga a cvièení jsou pozitivní alternativou alkoholu a jiných drog zvláštì tam, kde by k nim nìkdo sahal kvùli nadmìrnému stresu nebo aby unikal nepøíjemným duševním stavùm. V zajímavé práci shrnují Chang a Hiebert� výsledky 72 studií zamìøených na využívání relaxaèních techniky u dìtí. Vìtšina studií prokazuje nižší úzkost, pokles hyperaktivity a zlepšení prospìchu, jestliže byla použita relaxace. Kromì toho jsou relaxaèní cvièení a jóga užiteèné i z jiných dùvodù. Dají se jimi napø. mírnit psychosomatické potíže (jako bolesti hlavy), èímž se nahrazují návyková analgetika. Byla dokonce publikována práce o tom, že relaxace mùže pomoci pøi výuce psaní. Zlepšuje se i motorika. U nás se dìtská neuroložka MUDr. Zemánková zabývala využitím jógy u hyperaktivních dìtí s poruchami pozornosti, øada prací na toto téma byla publikována v zahranièí. Z psychologického hlediska je dùležité, že na zmìnì duševního stavu se dítì aktivnì podílí, což posiluje jeho sebevìdomí a sebedùvìru.

Cvièení musí vycházet z reálné situace. Ve standardních tøídách nebývá vhodné cvièit vsedì nebo vleže na holé zemi bez podložky a výbìr cvikù je prostorovì omezen. Proto jsem volili cvièení vstoje. Osvìdèila se nám jednoduchá cvièení pøevzatá z jógy, ovšem pøizpùsobená vìku a myšlení žákù a bez dlouhých výdrží. Názvy cvikù zásadnì uvádíme v èeštinì, aby byly žákùm bližší.

Nepøíznivý stav pohybového ústrojí žákù a studentù je všeobecnì znám, poruchy držení tìla jsou èasté. Z tìchto dùvodù doporuèujeme zejména:

Plynulé cvièení bez švihù, pohyb v plném rozsahu kontrolovaný, øízený a vìdomý.

Zdùrazòovat spíše vytahování se z nohou a trupu („jako bychom chtìli vyrùst“). Jiný výraz popisující vytahování se je napø. „udìlat dlouhé bøicho.“

Vyvarovat se extrémních záklonù, pøedklony provádìt prohnutì, vytahovat se pøi nich a nejít to krajní polohy. Pøedklony pod úroveò bokù vypustit tam, kde má cvièenec problémy s páteøí.

Vìtšinou respektovat, jestliže nìkdo z žákù cvièit nechce nebo nemùže, zejména tam, kde program vede nìkdo, kdo žáky a jejich zdravotní stav nezná.



Popisy cvièení, která se nám pøi práci na základních i na støedních školách osvìdèila, viz materiál „Pøíruèka pro život ve 21. století“ (www.mujweb.cz/veda/nespor nebo www.plbohnice.cz/nespor).



Spolupráce s rodièi

Na jedné škole si vyžádali zvláštním dopisem souhlas rodièù s tím, aby se jejich dítì zúèastnilo výcviku aktivistù. Jinde chápali tento výcvik jako bìžnou souèást vyuèování a souhlas nevyžadovali. Podle možností jsme se pokusili rodièùm, jejichž dítì se do programu zapojilo (a� jako aktivista, nebo pasivnì), poskytnout knihu „Alkohol, drogy a vaše dìti“ (volnì dostupná na Internetu - www.plbohnice.cz/nespor nebo www.mujweb.cz/veda/nespor). Aktivistùm jsme zdùrazòovali, že jsou nenahraditelní pøi prevenci u svých vrstevníkù, ale že nemá velký smysl, aby se pokoušeli ovlivòovat své rodièe. I oni totiž spíše dají na své vrstevníky (pokud vùbec na nìkoho) nežli na dìti. To je dùležité, aby nevznikaly v souvislosti s programem zbyteèné konflikty s rodièi, kteøí napø. kouøí, a aby se aktivisté necítili frustrováni tím, že dospìlí nepøijímají jejích doporuèení, ale pochopili tuto situaci.



Možné rozšíøení programu

V pøedchozím textu jsme popsali program, který považujeme za dostateèný, pøitom však ne pøíliš nároèný na organizaci a èas. Je ale možné, že na nìkteré škole budou chtít vycvièené aktivisty použít i jiným zpùsobem. Nabízí se zde øada možností a velký prostor pro tvoøivost pedagogù i žákù. Nìkteré možnosti rozšíøení programu do jisté míry pøedjímá i pøíruèka pro aktivisty, kterou jsme pro nì pøipravili. Možností je ovšem ještì mnohem více:

Bezpeènost v dopravì a prevence dopravních úrazù.

Klubová èinnost kombinující preventivní aktivity a kvalitní trávení volného èasu.

Prevence AIDS.

Prevence problémù pùsobených hazardní hrou.

Prevence násilí na školách.

Otázky zdravé výživy.

Nácvik efektivní komunikace a zvládání interpersonálních problémù.

Ochrana životního prostøedí.

Nácvik relaxaèních dovedností a autoregulaèních technik.

Prevence kriminality, osobní bezpeènost, prevence násilí. 

Rozvoj tvoøivosti.

Umìlecké aktivity (napø. složit abstinentskou hymnu, výtvarné umìní, poezie apod.).



Nìkteré problémy a jak je zvládat

Nespolupracující aktivista, který zlehèuje program: Taktnì se s ním rozlouèit.

Žáci pokraèují v hovoru, i když už práce ve skupinì skonèila a mìli by poslouchat, napø. to, co vymyslela jiná skupina: Velmi vhodný je zde triangl, jeho jemný zvuk je dostateènì pronikavý a upoutává pozornost. Kromì prostého cinknutí lze zjednávat ticho opakovaným zazvonìním v rùzném rytmu. Je vhodné tišit žáky nekonfrontaèními zpùsoby. To, že nedokázali práci ve skupinì ukonèit, mùže být i projevem jejich zájmu. Používali jsme práci s hlasem, gesty, psst..., osvìdèilo se pøijít k hluèící skupinì a gestem naznaèit, že by mìli poslouchat druhé. Pokud se jedná o jednotlivce, mùže být prospìšný i lehký dotyk. Vedoucí programu udìlá dobøe, když nezùstane stát nebo sedìt u tabule, ale bude mezi jednotlivými skupinami podle potøeby pøecházet. To opìt zvyšuje pozornost a navíc dospìlý ví, co se ve skupinách dìje.

Jedinec, který vyslovenì ruší práci celé skupiny, napø. tím, že jí bere papír, poš�uchuje ostatní apod.: Opìt pokud možno nekonfrontaènì, ale pevnì trvat na urèitých hranicích jednání. V krajním pøípadì je možné posadit žáka na chvíli nìkam mimo skupinu (udìlali jsme to bìhem naší práce pouze jednou).

Aktivista nám po hodinì oznámí, že hodlá ukonèit program z jakéhokoliv dùvodu (napø. chce místo toho jít sportovat, jede na hory, nebaví ho to): Pokud se nám nìco takého stalo, což bylo zøídka, vždy jsme vyhovìli. Na všech školách jsme pøipravovali více aktivistù, než kolik jich bylo tøeba k realizaci programu, takže jsme s jejich poètem nemìli nikdy problémy.

Malý zájem aktivistù nebo žákù o program: Tyto problémy jsme nemìli, patrnì proto, že jsme vìnovali velkou pozornost pozitivní motivaci (její budování je ostatnì nutnou souèástí programu - viz nábor aktivistù, první hodina jejich výcviku, první hodina realizace). Zájem je pøedevším otázkou pøípravy a vhodné motivace úèastníkù.

Práce s chybou: Jestliže aktivista nebo žák projeví dobrou vùli, ale nepochopí ten èi onen úkol, je dobré ocenit snahu a použít to dobré z jeho odpovìdi. Teprve pak jsme ji doplòovali nebo opravili. Zbyteèné konfrontace a znejis�ování žákù èi aktivistù by našim zámìrùm neposloužilo a mohlo by vyvolat pøesnì opaènou reakci, než je naším cílem. Navíc tak chráníme sebevìdomí dìtí, jehož dùležitost v prevenci škod pùsobených alkoholem a jinými návykovými látkami je nesporná.

Udržení pozornosti: Pozornost se daøilo udržovat hlavnì díky svižnému tempu a rychlému støídání úloh. Osvìdèilo se také, aby skupiny referovaly nikoliv po øadì (tedy 1., 2., 3. a 4.), ale nepravidelnì a nepøedvídatelnì. 



Metodika programu pro støední školy

Peer programy na støedních školách - rozdíly oproti základním školám:

Støedoškoláci dokáží lépe komunikovat a jejich úèast v programu coby spolupracovníkù mùže být kvalitnìjší a intenzivnìjší.

Støedoškoláci mají ovšem s alkoholem a tabákem i jinými návykovými látkami èastìjší osobní zkušenosti. Jejich postoje se již døíve utváøely a to ne vždy tím nejlepším a nejzdravìjším zpùsobem.

Støedoškoláci chtìjí také více o vìcech diskutovat a je dùležité jim jednotlivé prvky programu i jeho uspoøádání racionálnì zdùvodnit.



Spolupráce s pedagogickým sborem

Probíhala analogicky jako v pøípadì základních škol. Nejprve jsme kontaktovali øeditele školy a seznámili ho s programem. Následovala struèná asi 15 minutová informace o programu pro pedagogický sbor. Úvodní sdìlení mìlo poskytnout pedagogickému sboru základní informace o programu a jeho smyslu. I zde jsme zdùrazòovali, že cílem programu je v zásadì sobìstaènost školy v primární prevenci, což samozøejmì nevyluèuje spolupráci s jinými institucemi v pøípadì zvláštních problémù. Na této schùzce, pokud to èas dovolí, je dobré nechat prostor na dotazy.



Nábor dobrovolníkù z øad studentù

Na dvou støedních školách probíhal tento nábor tak, že jeden z vedoucích programu navštívil po pøedchozí dohodì s vyuèujícím studenty 2. roèníkù v bìžných vyuèovacích hodinách a bìhem asi 10 minut jim vysvìtlil princip programu. Dostali také k dispozici psané informace. K úèasti na programu se mohli pøihlásit na místì, nebo dodateènì u støedoškolské uèitelky spolupracující na programu. Text jedné z takových informací následuje.



Preventivní program za aktivní úèasti pøipravených vrstevníkù (peer program) na gymnáziu v ... Informace pro budoucí spolupracovníky programu

Výhody úèasti

Možnost aktivnì se podílet na projektu Výzkumného ústavu pedagogického v Praze a MŠMT ÈR v oblasti prevence.

Možnost být prospìšný sobì i druhým.

Získání užiteèných dovedností v komunikaci s druhými, tyto dovednosti jsou prospìšné pøi týmové práci a vedení druhých. Lze je použít prakticky v každé profesi.

Úèastníci dostanou osvìdèení po absolvování pøípravy a další osvìdèení po realizaci programu. To se mùže hodit pøi dalším studiu, napø. sociální práce, sociologie, psychologie nebo medicíny.

Získání informací o technikách zvládání stresu, což je opìt užiteèné v každém povolání, zejména v tìch nároènìjších.

Osvojení dovedností k ochranì svého zdraví, které jsou velmi potøebné. Systém zdravotní péèe se transformuje a nemoc bude èím dále tím dražší.

Vìcné informace

Program bude zahrnovat 4 hodiny pøípravy v prostorech školy, 4 hodiny realizace v nižším roèníku. Bude probíhat bìhem vyuèování. Ne každý, kdo dokonèí pøípravu, se bude nutnì podílet na realizaci programu. Osvìdèení budou dávána dvì - jedno po absolvování pøípravy, druhé po realizaci programu v nižším roèníku.

Podmínky

Úèast v programu je naprosto dobrovolná a je možné ji kdykoliv ukonèit.

Osvìdèení dostanou ti, kdo dokonèí kompletní první nebo kompletní první a druhou èást programu.

Úèast v programu znamená automaticky závazek do konce školního roku nekouøit, nadmìrnì nepít alkoholické nápoje, vèetnì piva, a samozøejmì se vyhnout drogám. To je nutné s ohledem na vìrohodnost spolupracovníkù v nižších roènících. Nedodržení závazku by vedlo k tomu, že úèastník by nedostal osvìdèení, nebo by o nìj pøišel.

Budoucí spolupracovník nesmí mít ètyøku nebo horší známku z hlavního pøedmìtu. Program zabere èas, který student se studijními problémy potøebuje využít jinak. 

Podmínkou je také souhlas tøídního uèitele a souhlas rodièù.



Podpisy vedoucích programu��

Pøíprava budoucích peer spolupracovníkù

Výcvik pøedjímal práci, kterou jsme od aktivistù oèekávali pøi realizaci programu. Práci s peer aktivisty jsme rozdìlili do 4 vyuèovacích hodin. Z praktických dùvodù (dojíždìní na školy) probíhal systémem 2 x 2 vyuèovací hodiny. Ideální variantou je patrnì výcvik 4 x 1 vyuèovací hodina bìhem 4 týdnu, pøijatelný kompromis schéma 2 x 2 vyuèovací hodiny, krajním øešením by byla práce v bloku 4 vyuèovacích hodin za sebou.

Je možné, že v prùbìhu výcviku aktivistù se zjistí, že nìkdo z pøihlášených se na tuto práci vyslovenì nehodí. Pokud se jedná o malou komunikativnost, vyjadøovací problémy apod. naprosto to nevadí. Pøípadné nedostatky se vykompenzují spoluprací jiných èlenù týmu peer aktivistù. Zásadním problémem jsou ale studenti, kteøí odmítají nebo zlehèují cíle programu. Ti se za peer vedoucí naprosto nehodí a v žádném pøípadì by nemìli spolupracovat pøi pozdìjší realizaci programu.



Minimální pøíprava peer spolupracovníkù

Následující text popisuje rámcový prùbìh pøípravy peer aktivistù. Program lze samozøejmì rozšíøit o øadu dalších témat (viz závìr této èásti). Øada prvkù programu se podobá pøípravì aktivistù na základních školách. Opakujeme je zde i pøi realizaci programu v nižším roèníkù proto, abychom usnadnili vedoucímu programu pøípravu na hodinu.



1. hodina pøípravy - motivace

Úèastníky, kterých bylo mezi 20-30, rozdìlíme do 4 skupin. Tyto skupiny pak pracují formou brainstormingu, pøipravují si za pomoci vedoucího programu odpovìdi na písemné anonymní dotazy jiných spolupracovníkù nebo pøi realizaci programu dotazy mladších spolužákù, øeší rùzné problémy atd. o výsledcích práce skupin referují mluvèí, kteøí se pøi výcviku aktivistù støídají, pøi realizaci programu bývají mluvèími skupin pokud možno pøipravení peer spolupracovníci.

Po brainstormingu mluvèí spoèítají, kolik dùvodù má ta která skupina. Kritickou fázi brainstormingu, tedy výbìr vhodných a použitelných nápadù, provádí mluvèí. Za volbu dobrých variant tedy nese odpovìdnost on. Mluvèí skupiny, která má nejménì dùvodù, zaèíná s jejich pøednesem. Další mluvèí pøednese jen ty dùvody, které ještì nezaznìly. Poslední tedy logicky ète mluvèí, jehož skupina vymyslela nejvíce dùvodù. Výhodou tohoto uspoøádání je, že se lépe udrží pozornost vìtšiny aktivistù. Pokud nìjaký dùvod zazní vícekrát, samozøejmì to pøíliš nevadí. Ostatní skupiny a ovšem také dospìlí vedoucí programu se mohou k uvedeným dùvodùm vyjadøovat a poskytovat aktivistùm pozitivní zpìtnou vazbu.

U støedoškolákù je nìkdy vhodné kvùli vìtší pestrosti programu nechat pracovat souèasnì rùzné skupiny na rùzných tématech (napø. dvì skupiny na téma výhody nekuøáctví a další dvì na téma výhody toho, kdo nebere drogy a nadmìrnì nepije alkohol).

Témata hodiny zahrnují:

Vysvìtlení smyslu programu.

Motivace, její význam a vytváøení.

Brainstorming na téma „výhody zdraví“ (zdùrazòují se tedy výhody, nikoliv rizika alkoholu tabáku a drog).

Brainstorming na téma „proè je dobré nekouøit“.

Brainstorming na téma „proè je dobré nadmìrnì nepít alkohol a nebrat drogy“.

Brainstorming na téma „jak pomáhá zdravý zpùsob života pøi dosahování životních cílù“.

Postupnì klademe vìtší dùraz na formální stránku projevu mluvèích. 

Frekventanti se zde seznámí s tím, že je úèinnìjší, jestliže: 

se dívají na ostatní,

mluví zøetelnì a pøimìøenì hlasitì,

si uvìdomují intonaci (když nìco tvrdí, je na místì poklesnutí hlasem, ne hovoøit se stoupající intonací tázací vìty),

nepoužívají v mluveném projevu pøíliš dlouhé vìty,

použijí vhodný pøíklad nebo srovnání,

usmívají se a chovají se pøátelsky,

vyhýbají se parazitním slovùm a zvukùm jako „hm“ apod.,

mají pøipraveno v bodech, co chtìjí øíci,

dokáži dobøe argumentovat (argumenty dìlíme na odvolání se na autoritu, argumenty založené na pøíèinì a následku, založené na dedukci a založené na analogii),

jsou pøimìøenì sebejistí,

používají srozumitelné výrazy,

sledují reakci posluchaèù,

mluví o vìcech, které se posluchaèù týkají,

posluchaèe pøekvapí,

na závìr projevu klesnou hlasem a podìkují za pozornost.

Je samozøejmé, že vìtší dùraz na formu i obsah projevu je možný u zdatnìjších aktivistù a tam, kde pracujeme s relativnì malým poètem úèastníkù. Nároky na aktivisty by rozhodnì nemìly pøesáhnout jejich možnosti.

Nìkterý student mùže také spoèítat, kolik utratí za 10 let kuøák, když vykouøí krabièku cigaret dennì. Podobnì lze poèítat výdaje za 10 let pøi spotøebì napø. 4 piv dennì nebo jiné podobné pøíklady. Zaèátek a konec jednotlivých úkolù je možné oznámit pomocí nìjakého zvukového signálu, nejvíce se osvìdèil triangl pro svùj jemný a pøitom pronikavý zvuk.

Na závìr pracuje každá skupina jako „poradci“. Ti odpovídají na dotazy ostatních aktivistù. Dotazy píší na zaèátku hodiny aktivisté individuálnì a anonymnì. Z nich mùže vedoucí programu vybrat ty, které považuje za zvláštì cenné. Pøed odpovìdí mají aktivisté možnost se poradit navzájem nebo s dospìlými vedoucími programu. Jestliže nejsou dotazy, mùže je poradcùm klást vedoucí programu.



2. hodina pøípravy - lepší možnosti

Analogicky jako v první hodinì se pracuje ve skupinách s úkoly:

Vyjmenujte co nejvíce lepších možností, než je kouøení.

Vyjmenujte co nejvíce vìcí lepších než alkohol a drogy.

Program zpestøí, jestliže první téma zpracovávají dvì skupiny a druhé téma také dvì. Skupiny, které s pracovaly s jiným tématem, mohou doplòovat.

Vyjmenujte co nejvíce dobrých zpùsobù, jak zahnat nudu. Pøípadnì, pokud by uvedené téma pùsobilo pøíliš triviálnì, „jak by mìl trávit volný èas èlovìk, který mìl problém s návykovou látkou?“

Co mùže èlovìk udìlat, když má trápení.

I zde je možné kvùli úspoøe èasu nechat na tìchto tématech skupiny pracovat paralelnì.

U posledního tématu by se studenti nemìli spokojit s výètem rùzných možností, ale pøed tím, než o nich budou hovoøit, by je mìli kriticky posoudit z hlediska vhodnosti.

Do této èásti hodiny mùžeme zaøadit nácvik dovedností, jak konkrétnì poradit spolužákovi, aby vyhledal pomoc a o jakou pomoc by se mìlo jednat pro ten který problém (napø. neš�astná láska, problém ve škole, problém s rodièi, obava z AIDS, problém s návykovou látkou nebo hazardní hrou). Aktivista mùže hovoøit k prázdné židli nebo na ni posadit nìkoho ze spolužákù. O krizi hovoøíme jako o dùležité zkušenosti a pøíležitosti k vnitønímu rùstu, ne jako o zdrcující katastrofì.

Do druhé poloviny hodiny je vhodné vložit kratší cvièení, relaxaci nebo jinou formu odreagování (viz kapitola „Relaxaèní a tìlesná cvièení zaøazená do programu“). Tím se od teorie zdravého zpùsobu života pøechází k jeho praktikování. Smysl cvièení nebo relaxace a jeho správné provedení je ovšem vhodné pøedem vysvìtlit. I delší relaxace (napø. 5 i více minut) byla studenty velmi dobøe pøijímána na rozdíl od mladších žákù, kde se ukázala vhodnìjší krátká a jednoduchá relaxace (napø. 1-2 minuty). Pøi referování mluvèích skupin je dobré postupnì zvyšovat nároky na formální stránku projevu, jak jsme se o tom již zmínili. To bude pro peer aktivisty zvláštì dùležité pøi realizaci programu v nižších roènících.

V závìru opìt zodpovídají aktivisté za pøípadné pomoci dospìlého vedoucího programu na pøedem vybrané anonymní písemné dotazy spolužákù.



3. hodina pøípravy - sociální dovednosti, odmítání

Hodina se týká zpùsobù, jak odmítat alkohol, tabák a drogy. Nechali jsme si písemnou anonymní formou popsat, kdy studentùm nìkdo nabízel alkohol cigaretu nebo drogy a jak odmítli. Na to jsme pøi nácviku navazovali nebo takto získané pøíklady použili jako ilustraci pro demonstrování jednotlivých zpùsobù odmítání.

Zpùsoby odmítání jsme zasadili do širšího rámce. Napø. k odmítnutí gestem byla pøiøazena informace o neverbální komunikaci. Dospìlý vedoucí programu by mìl být opatrný, aby netrval na pøedem pøipravených zpùsobech odmítání v situacích, kde by je dospívající nepoužil. Proto je vhodné nespokojit se s tím, že se studenti mechanicky nauèí pøíslušné zpùsoby odmítání. Je správné se ptát, v jaké situaci by ten který zpùsob odmítnutí použili. Peer aktivista je tedy v tomto pøípadì rovnocenným spolupracovníkem v prevenci, který zvyšuje úèinnost programu.

V úvodu je vhodné zdùraznit, že umìt odmítnout je dobré i v jiných situacích než jen v souvislosti s alkoholem nebo drogami. Více zpùsobù odmítání existuje proto, abychom mohli vybírat vhodné odmítnutí podle okolností. Èasto zde používáme analogii s rùzným oblékáním pro rùzné pøíležitosti. (do divadla, na procházku, do sklepa). Rozdìlení zpùsobù odmítání do podskupin má smysl, usnadòuje se tak jejich zapamatování a rozhodování, kdy který zpùsob použít. V úvodu hodiny napíší úèastníci, za jakých okolností jim byly nabízeny tabák, alkohol nebo drogy a jakým zpùsobem odmítli. Smyslem je zorientovat se v situacích, v nichž budou frekventanti dovednosti odmítání potøebovat. Kromì toho se tak mohou utvrdit v již spontánnì vytvoøených dovednostech odmítání a jejich pøíklady lze v hodinì použít k ilustraci jednotlivých zpùsobù. V pøíloze uvádíme nìkteré spontánnì použité zpùsoby odmítání, jak je peer aktivisté a úèastníci programu popsali.

Odmítnutí vyhnutím se spojujeme s moderní životním stylem.

Ten zahrnuje pestrou ale ne nadmìrnou stravu, ménì živoèišných tukù, hodnì potravin obsahujících vlákninu (celozrnné výroby, zelenina, luštìniny), dostatek tìlesného pohybu, kvalitní zájmy a záliby, dobrou organizaci èasu, kvalitní sí� sociálních vztahù, zdravý spánek atd.

Rychlé zpùsoby odmítnutí. Je dobré, když nácviku rychlých zpùsobù pøedchází kratší výklad o neverbální komunikaci. 



Neverbální komunikace

Neverbální (mimoslovní) komunikace znamená dorozumívat se i jinak nežli slovy. Vìtšina lidí neverbálnì komunikuje, aniž by si to uvìdomovali, a na neverbální komunikaci druhých reaguje automaticky. Vìdìt o tom, jaké neverbální signály èlovìk vysílá a jaké pøijímá, je velmi užiteèné. Význam neverbální komunikace je mnohem vìtší, než si lidé uvìdomují. Právì neverbální složka sdìlení totiž nìkdy urèuje skuteèný význam sdìlení. Pøedstavte si napø., že by nìkdo øekl: „To je pìkné“, a tváøil se pøi tom kysele, zatímco jiný èlovìk by se pøi vyslovení stejných slov usmíval. Neverbální složka komunikace tady funguje jako tzv. metakomunikaèní klíè, tedy návod jak slovùm porozumìt.

Neverbální komunikace se dìje více zpùsoby.

Mimika - výraz tváøe, celkový dojem, dynamika (zmìny) výrazu, oèní kontakt. V pøimìøené míøe zvyšují vìrohodnost.

Gesta - dìlíme je na posilující, které zdùrazòují vyøèené, a popisná (napø. ukazující, jak je nìco velké). V rùzných kulturách mají rùzný význam. Tak v Èínì tleskání rukama znamená starosti a nespokojenost, a vypláznutí jazyka pøekvapení. Napodobením gesta druhého vìtšinou vyjadøujeme podporu. Podobnì pokyvování hlavou vybízí druhého, aby v hovoru pokraèoval.

Hlas - síla, tempo, frázování, pauzy, hloubka, intonace, výslovnost.

Síla by mìla být pøimìøená vzdálenosti, na níž hovoøíme.

Pøi delší øeèi je dobré mìnit tempo.

Vhodné pauzy v øeèi mohou zvýšit zájem posluchaèù.

Pøíznivì a uklidòujícím zpùsobem vìtšinou pùsobí hlubší hlasová poloha.

Pozor na intonaci. Stoupající intonace v oznamovací vìtì znamená nejistotu.

Vyslovujete pokud možno zøetelnì. Zøetelná výslovnost je znakem respektu k druhému.

Postoj a držení tìla - mùže vyjadøovat sebevìdomí, únavu, napìtí, uvolnìní atd.

Jazyk pøedmìtù a prostøedí - sem patøí obleèení (spoleèenským obleèením nìkdy dává èlovìk najevo úctu, uniformou pøíslušnost k urèité skupinì), pøedmìty (královské žezlo jako projev majestátu, zbraò jako varování, prsten jako symbol manželského stavu, placka vyjadøující urèitý názor apod.). Komunikaèní význam má i prostøedí, ve kterém se druhým èlovìkem setkáváme.

Vzdálenost

Velmi tìsná: kolem 15 cm (šepot) - nanejvýš tajné a dùvìrné.

Tìsná: 20-30 cm (slyšitelný šepot) - velmi dùvìrné. Pokud se do ní dostaneme s neznámým èlovìkem (napø. v tramvaji), vìtšinou máme tendenci se na nìj nedívat.

Blízká: 30-50 cm (tichý hlas) - pro dùvìrné záležitosti.

Neutrální A: 50-90 cm (tichý hlas) - pro osobní vìci.

Neutrální B: 1-1,5 m (plný hlas) - pro neosobní informace.

Veøejná: 1,8-2,5 m (mírnì hlasitý hlas), pro informace druhým.

Vzdálenost pøes celou místnost: 1,8-6 m (silný hlas), napø. mluvíme ke skupinì.

Velká vzdálenost: 6-7 m v místnosti a i podstatnì dále venku, používá se napø. pøi zdravení gestem nebo louèení.

Dotyk - má velký komunikaèní význam (napø. podání rukou).

Chùze a zmìny polohy - souvisejí se zmìnou vzdálenosti.

Oèní kontakt- normálnì se do oèí díváme 30-40 % èasu, kdy druhý hovoøí. Pohled se do oèí (nedoslýchaví se dívají na ústa) trvá 1-7 vteøin. Vlastnì zjiš�ujeme, jak na nás druhý reaguje. Zachycení pohledu je èasto formou navázání kontaktu. Význam mohou mít i takové jemnosti jako smìr pohledu (pohled vzhùru mùže znamenat respekt, pohled dolù pøevahu) nebo to jestli se na nìkoho díváme pøímo nebo „pøes rameno“.

Kongruentní komunikace - komunikace, pøi které je slovní a mimoslovní projev v souladu.



Rychlé zpùsoby odmítání

Rychlé zpùsoby odmítání jsou založeny na minimalizaci kontaktu s lidmi, kteøí nám nemohou být nijak užiteèní, ale naopak nás ohrožují. Jsou také založeny na tom rychle zvìtšit vzdálenost od nich. Oèní kontakt bývá minimální.

Ignorování. Drogy se èasto nabízejí nenápadným zpùsobem a tomu odpovídá i zpùsob odmítnutí. Ideální u dealerù nebo u jiných lidí, s nimiž nechce mít èlovìk nic spoleèného. Pøedvedeme s aktivisty, pøípadnì lze položit otázku, kdy by tento zpùsob odmítnutí použili.

Odmítnutí gestem. Pøedvedeme s aktivisty, pøípadnì lze položit otázku, kdy by tento zpùsob odmítnutí použili. Celé skupiny mohou takto odmítat vùèi sobì navzájem.

Jasné „ne“ nebo nechci“. I zde se situace rychle ukonèuje. Je dobré vìdìt, že k základním asertivním právùm èlovìka patøí urèité vìci odmítnout a že není nutné to vysvìtlovat. Je dobøe, jestliže „ne“ se používá kongruentnì: tedy je pøípadnì spojeno se zavrtìním hlavy a s klesající hlasovou intonací. Pøedvedeme s aktivisty, pøípadnì lze položit otázku, kdy by tento zpùsob odmítnutí použili. Celé skupiny mohou takto odmítat vùèi sobì navzájem. Èasté je rozšíøení „ne“ na „nechci“.



Zdvoøilé zpùsoby

Spojujeme s tématem „umìní konverzace“.

Konverzaci usnadòují široké zájmy, dostatek pøátel, schopnost pozorovat svìt kolem, dobrá pamì� na to, co èlovìk vidìl nebo slyšel zajímavého. Lze si cviènì zapisovat pøíbìhy, které chceme pozdìji vyprávìt. Dobrá neverbální komunikace a schopnost ji rozumìt také usnadòuje vzájemnou komunikaci, podobnì jako široká slovní zásoba. Konverzaci prospívá srozumitelnost. Pøedevším krátké vìty jsou srozumitelné, ale obèasné vložení delší vìty èiní projev zajímavìjší. Pøirovnání oživují, pøíbìhy upoutávají. Není dobré se rozptylovat podrobnostmi. Pøi navazování kontaktu je dobré zjistit zájmy nového známého a najít zájmy spoleèné, nedotknout se druhého, pøátelsky vystupovat (i neverbálnì), nevyvyšovat se, mít zájem o druhé a schopnost naslouchat (vìnovat druhému pozornost, povzbuzovat slovy i tónem hlasu, vyjádøit totéž vlastními slovy, osobní tón hlasu, zdùrazòování shody, zájem, pamatovat si vìci týkající se druhých, schopnost projevit respekt). Vhodné jsou doplòovací spíše než zjiš�ovací otázky.

Ve skupinì je lepší hovoøit o vìcech, které zajímají více lidí. Kritiku použít radìji mezi ètyøma oèima, kritizovat radìji nepøímo a spíše chování než osobnost druhého.



Odmítnutí s vysvìtlením: Brainstorming paralelnì s nabídnutím lepší možnosti.

Nabídnutí lepší možnosti: Tento zpùsob používáme tam, kde nám na nabízejícím záleží. Nabízíme mu proto nìjakou lepší možnost. Brainstorming - dobré pøíklady, nìkteré vhodné pak spoleènì pøedvést.

Pøevedení øeèi jinam: Nabídku pøeslechneme a pøevedeme hovor na jiné téma. Pøedvedeme s aktivisty.

Odmítnutí s odložením: O tomto zpùsobu informujeme, ale nepøedvádíme ho ani neprocvièujeme.

Dùrazná odmítnutí spojíme s asertivitou.



Asertivita neboli zdravé sebeprosazení

K asertivitì patøí umìt odmítat bez pocitù viny, umìt vyjádøit své pocity vèetnì nesouhlasu, uvìdomit si, že èlovìk má právo na svùj názor a má právo ho mìnit. Asertivní èlovìk nepøebírá zodpovìdnost za vìci, které nemùže ovlivnit. Dokáže se také vyrovnat i s tím, že nìkomu jeho jednání nevyhovuje. Nedá se vydírat a umí se bránit, jestliže v nìm nìkdo nesmyslnì vyvolává pocity viny nebo ho èiní odpovìdným za své pocity.



Porouchaná gramofonová deska: Vedoucí programu bude pøemlouvat napø. tím, že bude vyvolávat pocity viny, lichotit, apod., aktivista stále týmiž slovy odmítá. K tomu je dobré si vybrat nìkoho sociálnì zdatného.

Odmítnutí protiútokem: Napø. aktivista pøedvede vùèi nìkomu nepøítomnému.

Královské zpùsoby odmítnutí

Odmítnutí jednou provždy: Napø. dvì skupiny za pomoci brainstormingu vymyslí pøíklady, nejvhodnìjší se pøedvedou.

Odmítnutí jako pomoc: Napø. další dvì skupiny si za pomoci brainstormingu pøipraví pøíklady paralelnì s pøedchozí úlohou, nejvhodnìjší se pøedvedou.

Náplò této hodiny nìkdy neumožní vìnovat se dotazùm, jejich zodpovìzení je možné odložit na další hodinu a mezidobí využít ke konzultacím s aktivisty ohlednì správných odpovìdí.



4. hodina pøípravy - utvrzení

Náplò hodiny zahrnuje:

V èem je na tom lépe spoleènost, kde vìtšina lidí nadmìrnì nepije, nekouøí a nebere drogy? Podobnì jako v první hodinì i zde se zamìøujeme na výhody zdravého zpùsobu života, nyní pro spoleènost jako celek, nejen pro jednotlivce. Lze napø. použít Masarykova výroku „Budoucnost patøí støízlivým“ (myslí se národùm). I v tomto pøípadì je akcent na výhodách, nikoliv na nevýhodách (tedy napø. „je tam bezpeènìji“, nikoliv „kde hodnì pijí, je vysoká zloèinnost“). Brainstorming - dvì skupiny paralelnì s následující úlohou. Další dvì skupiny doplní.

Co mùžeme udìlat proto, aby tìchto problémù u nás bylo co nejménì.

Rozbor reklam na alkohol nebo tabák - v èem jsou nepravdivé.

Reklama na zdravý zpùsob života. Slogan, kresba nebo scénáø TV šotu.

Pøedání potvrzení o úèasti. Podìkování a pøi té pøíležitosti improvizovaný krátký projev.

Plánování realizace programu v nižším roèníku.

Pøi únavì apod. cvièení.

Pokud zbude èas, zaøadit napø., jak øešit problémy, tìlesná cvièení, relaxaci, opakování nìèeho, co bylo dobøe akceptováno atd.



Realizace programu za pomoci peer aktivistù

I pøi realizaci programu za pomoci peer aktivistù na støedních školách platí zásada, že dospìlý by nemìl dìlat práci, kterou mohou zvládnout aktivisté. I zde je vhodné skupinku aktivistù paralelnì zamìstnávat v dobì, kdy pracují žáci nižších roèníkù. Aktivisté mimo jiné také stopují èas vymezený na jednotlivé úkoly a dávají signál na jejich zaèátku a konci. Optimální poèet peer spolupracovníkù je kolem 8-10, minimum je 1, vìtší poèet mùže mít sice urèité výhody (napø. rezerva pro nepøedvídané výpadky), ale také mùže být problém všechny dostateènì zamìstnat a udržet jejich pozornost. Pokud nìkdo z aktivistù zjistí, že mu práce v programu nevyhovuje, mìl by mít možnost bez jakýchkoliv problémù spolupráci ukonèit.

Jestliže je èas, bývá užiteèné se s aktivisty krátce sejít pøed hodinou a informovat je o následujícím programu. Povzbuzení a informace, že se nebude dít nic, co by pøesahovalo jejich možnosti, se pøedejde zbyteèné trémì. Krátká schùzka po hodinì mùže zase ubezpeèit aktivisty, že odvedli dobrou práci. To je zvláš� dùležité tam, kde jejich mladší spolužáci byli živìjší nebo obtížnìji spolupracovali.

Citlivou otázkou je práce s chybou. Øeknìme, že napø. aktivisté mìli pøedvést urèitý zpùsob odmítání a pøedvedli jiný. Vedoucí programu by mìl brát v úvahu, že aktivisty s autoritou nutnì potøebuje a že i to, když odmítli jinak, je dobré (i když ne tím pøesnì správným zpùsobem). Mìl by ocenit to, co bylo na pøedvedeném zpùsobu odmítnutí dobrého a kdy by se to dalo použít. Opravu by mìl prezentovat jako doplnìní nebo vylepšení, ne jako popøení pøedchozího. Na druhé stranì ale nelze tolerovat zásadní nesouhlas s programem nebo jeho zlehèování. Takový aktivista se k realizaci programu nehodí. Pro pøehlednost shrnujeme nìkteré úkoly, které je vhodné svìøovat peer spolupracovníkùm bìhem realizace v nižším roèníkù:

Pomáhají skupinám, zapisují jejich nápady, nejlépe když o nich i referují. Odfiltrují se tak nápady, které nejsou vhodné.

Mìøí èas urèený k úkolùm a zvukovým signálem úkoly ukonèují.

Provádìjí výpoèty týkající se úspor za alkohol a tabák.

Slouží jako pozitivní modely. Aktivistù je vhodné se bìhem programu ptát, jaké mají záliby, jestli sami nekouøí, nepijí a nefetují, èeho chtìjí dosáhnout a jak jim v tom pomùže zdravý zpùsob života.

Pøipravují si odpovìdi na písemné dotazy žákù a odpovídají zpravidla v závìru hodin.

Nìkdy hodnotí práci skupin.

Rozdávají preventivní materiály.

Pøípadnì pøedcvièují, jestliže cvièení dobøe zvládli.

Podle možností poskytují nutný doprovodný výklad k programu.

Mohou pøednést kratší „projev“.



1. hodina realizace - motivace

Náplò této hodiny odpovídá 1. hodinì pøípravy. Rozdíly zahrnují:

Pøedstavení peer spolupracovníkù mladším spolužákùm.

Aktivisté pokud možno pùsobí jako mluvèí skupin. Z brainstormingù vybírají vhodné závìry, které mohou obohatit spoleènou práci. Nìkterý z aktivistù spoèítá, kolik utratí za 10 let kuøák, když vykouøí krabièku cigaret dennì. Podobnì lze poèítat výdaje za 10 let pøi spotøebì napø. 4 piv dennì nebo jiné podobné pøíklady.

Dva aktivisté pøipravují odpovìdi na dotazy žákù a v závìru hodiny na nì odpovídají.



2. hodina realizace - lepší možnosti

Náplò této hodiny odpovídá 2. hodinì pøípravy. Aktivisty je možné požádat, aby napø. nápady na téma „Co mùže èlovìk udìlat, když má trápení“ zapsali a pøipravili z nich plakát. Ten je pak možné vyvìsit ve tøídì apod. Konèí se opìt písemnými dotazy ze zaèátku první hodiny, na které asi odpovìdi pøipravili aktivisté za pomoci dospìlých odpovìdi.



3. hodina realizace - sociální dovednosti, odmítání

Náplò této hodiny odpovídá 3. hodinì pøípravy. Peer aktivisté, pøípadnì s vedoucím programu, demonstrují zpùsoby odmítnutí a pùsobí jako mluvèí skupin u zpùsobù odmítnutí, které se zpracovávají formou brainstormingu.



4. hodina realizace - utvrzení

Náplò této hodiny odpovídá 4. hodinì pøípravy. Rozdíly zahrnují:

Peer spolupracovníci opìt pùsobí jako mluvèí skupin u témat, která se zpracovávají formou brainstormingu, analýzy reklam, vytváøení sloganù apod..

Pøedání potvrzení o úèasti na realizaci peer spolupracovníkùm. 

Peer spolupracovníci mohou pøi té pøíležitosti øíci mladším kolegùm „poselství“.

Pøípadné rozdání dotazníku studentùm, který poskytne vedoucímu programu zpìtnou vazbu a umožní mu pøizpùsobit další program.

Krátká schùzka s peer spolupracovníky po skonèení programu, plánování další spolupráce èi povzbuzení k ní.



Možné rozšíøení programu 

Viz popis programu na základní škole.



Nìkteré problémy a jak je zvládat 

Viz popis programu na základní škole.



Relaxaèní a tìlesná cvièení zaøazená do programu

Viz popis programu na základní škole.



Prevence a rodina

Obvykle se s rodièi pracuje oddìlenì od dìtí (napø. na jednom našem semináøi jsme s nimi nacvièovali dovednosti naslouchání, jak zvyšovat sebedùvìru dítìte atd.). Je dobré být informován o možnostech pomoci rodièùm v okolí, pokud se ukáže, že mají vážný problém (napø. poradny pro manželství, rodinu a mezilidské vztahy, ordinace AT pro problémy s alkoholem a jinými návykovými látkami, linky dùvìry apod.).

Informovanost rodièù o preventivním programu a to, že ho alespoò tolerují, jsou dùležité. Aktivisty, které jsme pøipravovali v rámci peer programù, jsme varovali, aby své novì nabyté znalosti a dovednosti nezkoušeli na rodièích. Vìtšinou je snazší ovlivnit vrstevníky. Možnost, že zapùsobí na rodièe je nízká, rodièe se dají spíše ovlivnit opìt svými vrstevníky, tedy lidmi jejich vlastní generace. Abychom se vyhnuli poukazùm na to, že mnoho dospìlých kouøí, øíkali jsme mimo jiné, že návyk na tabák vznikal u rodièù v dobì, kdy se toho o škodlivosti kouøení ještì zdaleka tolik nevìdìlo jako dnes. Tím jsme se vyhnuli možným problémùm s rodièi. Dalším, vyšším stupnìm programu je ovšem aktivní spolupráce s rodièi a soubìžné pozitivní pùsobení v rodinì, ve škole i ze strany vrstevníkù.



Prevence podle vìku dítìte

U velmi malých dìtí do 3 let je dùležité pøimìøenì uspokojovat potøeby dítìte, vèetnì potøeb citových. Tím s zvyšuje všeobecná odolnost dítìte i odolnost vùèi vzniku závislosti na návykových látkách.

Již v pøedškolním vìku zhruba od 3 do 6 let je správné dítìti vštìpovat, že zdraví je dùležitá hodnota, kterou je tøeba chránit a podporovat. Dítì by si mìlo zaèínat uvìdomovat i nebezpeèí, která vnìjší svìt skrývá, a být schopno se jim vyhýbat. To se samozøejmì netýká pouze alkoholu nebo lékù v domácí lékárnièce.

Ve vìku od 7 do 12 èi 13 let je tøeba nabízet spíše konkrétní dovednosti a informace nežli abstraktní koncepce. Je tøeba pokraèovat ve zdùrazòování zdraví jako zásadní životní hodnoty. V tomto období by již mìla zaèínat cílená prevence zamìøená na odmítání tabáku, alkoholu a jiných drog.

Následující období od 13 let je nároèné pro všechny zúèastnìné. Na významu nabývá skupina vrstevníkù, proto mají programy za aktivní úèasti vrstevníkù takový význam. Mladý èlovìk tohoto vìku èasto nebývá ochoten doporuèení prostì pøijímat, èasto chce diskutovat, testuje hranice možností. Dospívající jsou návykovými látkami zvláštì ohroženi, prevence v této vìkové kategorii je mimoøádnì dùležitá. 



Obecné zásady prevence v rodinì

Jaký styl výchovy dítìte je nejlepší? Podle zahranièních zkušeností je to vøelý a laskavý, ale zároveò alespoò støednì omezující styl. Dítì se v takové rodinì cítí pøijímáno a respektováno, ale zároveò jasnì ví, kde jsou hranice toho, co ještì smí.

Následují nìkterá další doporuèení:

Získat dùvìru dítìte a umìt mu naslouchat.

Dokázat s dítìtem o alkoholu a drogách otevøenì hovoøit, když je k tomu vhodná pøíležitost. To samozøejmì pøedpokládá, že si dospìlý opatøí dostateènì spolehlivé informace (napø. z knihy „Alkohol, drogy a vaše dìti“, která je volnì na adresách www.plbohnice.cz/nespor nebo www.mujweb.cz/veda/nespor).

www.geocities.com/dr_nespor).

Dùležité je také pøedcházet nudì. Mùžete buï posílit vazbu dítìte na rodinu, nebo mu najít vhodné zájmy a dobrou spoleènost mimo rodinu.

Jak už víme, jasná a prosazovaná pravidla v rodinì pomáhají problémùm s návykovými látkami pøedcházet.

Rodiè, který je pro dítì svým chováním ve vztahu k návykovými látkám vzorem, je ve výhodì. Nìkteré hodnoty pøedávané rodièi mohou být v prevenci velmi prospìšné.

Chránit dítì pøed nevhodnou spoleèností. Sem patøí øada èinností. Mimo jiné i dovednosti odmítání, o kterých podrobnìji v èásti o peer programech (3. hodina). Dobrou ochranou pøed nevhodnou spoleèností je logicky vhodná spoleènost.

Chránit a posilovat sebevìdomí dítìte.

Spolupracovat v rámci vlastní rodiny, spolupracovat s dalšími rodièi vrstevníkù i se školou a jinými dospìlými. V zahranièí jsou velmi aktivní a užiteèné organizace rodièù.



Jak reagovat na problémy s návykovými látkami ve škole

Viz materiál Nešpor, K., Csémy, L., Pernicová, H.: Problémy s návykovými látkami ve školním prostøedí. Èasná a krátká intervence.



Komplexní preventivní program

Je v zájmu žákù nebo studentù, pedagogù, rodièù i spoleènosti, aby v bylo v budoucnu co nejvíce lidí zdravých a co nejménì problémù pùsobených návykovými látkami. K tomu mùže pøispìt i vaše škola. Pedagogická profese je nenahraditelná i v oblasti prevence problémù pùsobených návykovými látkami. Bylo by nebezpeèné oèekávat, že prevenci na škole za zajistí jinak kvalifikovaní externisté, kteøí neznají situaci ani žáky nebo studenty. Je jistì správné spolupracovat s dalšími odborníky, ale hlavní odpovìdnost a hlavní tíhu práce nese i v této oblasti pedagogický sbor.



Dùležité prvky kvalitních preventivních programù

Nácvik sociálních a dovedností potøebných pro život.

Program odpovídá vìku. U mladších dìtí je obecnìjší a týká se širší oblasti ochrany zdraví. U starších dospívajících je správné do programu zahrnout specifická reálná rizika, s nimiž se mohou setkat vèetnì ilegálních drog.

Aktivní úèastí pøedem pøipravených vrstevníkù (peer prvek) 

Pomoc dìtem a dospívajícím se zvýšeným rizikem

Spolupráce s rodinou 

Pøimìøená a prosazovaná pravidla týkající se návykových látek

Hledání spojencù. Možní spojenci škol pøi prevenci jsou, øazeno abecednì: církve, další školy, dìtský nebo dorostový lékaø èi psychiatr, linky dùvìry, místní správa, zaøízení pro léèbu návykových nemocí, organizace mládeže, organizace národnostních menšin, jestliže jsou ve školní populaci výraznìji zastoupeny, pedagogicko-psychologické poradny, pedagogický tým školy, policie, regionální školské a zdravotnické orgány, rodièe, sdìlovací prostøedky na místní úrovni, soukromý sektor, zájmové a sportovní organizace, žáci nebo studenti žijící relativnì zdravì.



První pomoc pøi otravì alkoholem nebo drogami

Okamžitì zavolat lékaøe!

Zneužívání návykových látek není u nás trestné. Odkládat pøivolání pomoci by mohlo èlovìka vážnì ohrozit na zdraví nebo i na životì. Dùvodem k okamžitému lékaøskému zákroku je i pouhé podezøení na otravu. Jestliže došlo k otravì vdechováním škodlivých látek, zajistìte dostatek èerstvého vzduchu. Nepodávejte alkohol, èernou kávu ani mléko.

Než pøijde lékaø:

Postižený je pøi vìdomí a došlo k otravì ústy

Podat vìtší množství vody (pøípadnì s živoèišným uhlím, jestliže je po ruce). Pak vyvolat stlaèením koøene jazyka zvracení. Ošetøete pøípadná zranìní a zajistìte nepøetržitý dohled. Zabraòte prochladnutí. Pokud možno opatøete informace o látce, které byla požita, a pøedejte je pøivolanému lékaøi. Usnadníte tím další léèbu.

Pøi vìdomí a došlo k otravì nitrožilní cestou nebo vdechnutím

Zvracení nemá smysl vyvolávat. Ošetøete možná zranìní a zajistìte nepøetržitý dohled. Zabraòte prochladnutí. Pokud možno opatøete informace o látce, které byla požita, a pøedejte je pøivolanému lékaøi. Usnadníte tím další léèbu.

V bezvìdomí

Nikdy nepodávejte nic ústy se nesnažte se vyvolat zvracení, protože je nebezpeèí vdechnutí zvratkù. Položte na postiženého na do stabilizované polohy na bok, aby nezapadl jazyk. Ošetøete pøípadná zranìní a zajistìte nepøetržitý dohled. Zabraòte prochladnutí. Pokud možno opatøete informace o látce, které byla požita a pøedejte je pøivolanému lékaøi. Usnadníte tím další léèbu. Sledujte dýchání. Pøi zástavì dechu uvolnìte dýchací cesty (záklonem hlavy, odstranìním zvratkù nebo cizího tìlesa tím, že sáhnete do úst). Pak zahajte dýchání z úst do úst.

Zvláštnosti otrav u jednotlivých drog

Alkohol

Otravy u dìtí nastávají už po relativnì malých dávkách. U tìžších otrav je nebezpeèí vdechnutí zvratkù nebo zástavy dechové centra. Nikdy nepodceòujte tìžší opilost a volejte lékaøe. Nebezpeèná je kombinace opilosti a úrazu hlavy v tom, že opilost mùže maskovat známky nitrolebního krvácení.

Léky proti bolestem a na spaní

Jejich úèinky se podobají tìžké opilosti, mají i podobná rizika jako alkohol. Lékaøská pomoc po požití vyšších dávek je nutná naléhavì.

Marihuana a hašiš

Pomìrnì èasté jsou úzkostné stavy. Je tøeba zajistit dohled, aby osoba pod vlivem drogy neublížila sobì nebo nìkomu jinému. Lékaøskou pomoc je tøeba zajistit také v pøípadì, že po odeznìní úèinkù drogy pøetrvávají duševní problémy.

Pervitin a halucinogeny (tripy)

Zajistit nepøetržitý dohled více osobami (pod vlivem drogy mohou postižení jednat nesmyslnì a nebezpeènì). Pomìrnì èasté jsou úzkostné stavy a pocity pronásledování.

Tìkavé látky

Zajistit dostatek èerstvého vzduchu a dohled.

Opiáty

Pøedávkování jsou pomìrnì èastá, protože se mìní odolnost vùèi droze i u téhož èlovìka. Navíc drogy mohou být rùznì koncentrované. Mají tlumivý úèinek na dýchání. Lékaøská pomoc je potøebná.

Otrava více látkami souèasnì (napø. alkohol a jiná droga)

Nebezpeèí kombinací drog vzrùstá, volat lékaøe!



Program založený na dovednostech pro život (Life skills training program G. J. Botvina)

Jedná se o program, o jehož efektivitì v souèasnosti existuji nejpøesvìdèivìjší doklady�. Ve skupinì žákù, která prošla programem, bylo v porovnání s kontrolním souborem o 44 % ménì uživatelù ilegálních návykových látek a o 66 % ménì dospívajících, kteøí užívali více návykových látek (napø. alkohol, tabák a marihuanu). Dospívající v experimentální skupinì také signifikantnì ménì èasto kouøili tabák a docházelo u nich ménì èasto k pravidelnému, tìžkému nebo problémovému pití alkoholických nápojù. Nìkteré z informací o programu jsou dispozici na internetové adrese www.lifeskillstraining.com. Tento program používá podle odborné práce publikované v roce 2002 kolem 12 % veøejných škol v USA. Je možné se ptát, zda je to hodnì nebo málo. Podle mého názoru je to pomìrnì dost, uvážíme-li, že program vyžaduje více èasu a tvoøivosti než jiné neúèinné postupy vydávané za protidrogovou prevenci. Zásadnì dùležité je, aby se program realizoval interaktivnì, tzn. aby žáci byly aktivnì zapojeni do cvièení, úkolù a øešení modelových problémù.

Co se míní dovednostmi potøebnými pro život viz následující pøehled, který jsem pøipravil na základì údajù z literatury.



Dovednosti potøebné pro život

Dovednosti potøebné pro život („life skills“)

((��Dovednosti sebeovlivnìní�Sociální dovednosti��Schopnost se motivovat ke zdravému zpùsobu života a vhodnì se motivovat i v jiných oblastech.�Schopnost èelit sociálnímu tlaku (napø. odmítnout vrstevníky, starší nebo nadøízené, když nabízejí alkohol nebo jiné návykové látky)��Schopnost oddálit uspokojení nebo potìšení.�Další asertivní dovednosti (zdravé sebeprosazení)��Schopnost chránit a posilovat zdravé sebevìdomí.�Schopnost empatie a porozumìní životním situacím��Schopnost plánovat èas, vést pøimìøený a vyvážený životní styl�Schopnost komunikace, vyjednávání, nacházení kompromisu apod.��Dovednosti pøi zvládání rizikových duševních stavù (sem patøí zejména bažení, ale i úzkost, hnìv, deprese, radost nebo nuda).�Dovednosti rozhodování se a schopnost pøedvídat následky urèitého jednání��Schopnost se uvolnit, používat vhodnou relaxaèní techniku, odpoèívat.�Schopnost vytváøet vztahy a budovat si pøimìøenou sí� sociálních vztahù��Další schopnosti peèovat o vlastní zdraví (výživa, cvièení, využívání zdravotní péèe, hygiena atd.).�Mediální gramotnost. Schopnost èelit reklamì a dalším negativním vlivùm okolí���Schopnost racionálnì hospodaøit s penìzi���Dovednosti týkající se volby a hledání vhodného zamìstnání a dobrého fungování v nìm���Zvládnutí pøechodu do nového prostøedí nebo nové situace���V pozdìjších letech i rodièovské dovednosti��

U Life skills training programu se zastavíme podrobnìji, protože se jedná o jeden z nejlepších preventivních programù a navíc je pomìrnì snadno pøizpùsobitelný pro naše pomìry. Za povšimnutí stojí, že  materiály urèené žákùm jsou bohatì ilustrovány postavami zdravých, usmìvavých a spokojených dospívajících. Není tam ani stopy po injekèních jehlách, nedopitých láhvích nebo marihuanì. Autor tím jakoby dospívajícím øíká: „Když se nauèíte to, co se vám zde nabízí, budete spokojenìjší a úspìšnìjší.“



Popis programu



Formát programu a metodika

Program „Life skills training“ zahrnuje v 7. roèníku 15 hodin výuky a 3 volitelnì)  v 8. roèníku 10 hodin výuky a 2 volitelnì, v 9. roèníku 5 hodin výuky a 4 volitelnì.� Program je ale možné realizovat i døíve, tj. v 6., 7. a 8. roèníku nebo i pozdìji. Témata v dalších roènících se spíše opakují než prohlubují, což má patrnì za cíl zafixovat nauèené pozitivní vzorce chování. Program je jasný a srozumitelný. Realizuje se zpùsobem jedné hodiny týdnì nebo formou kursu v po sobì následujících dnech. Obì formy jsou úèinné, druhá patrnì o nìco více. Struktura programu je následující: 



Struktura programu Life skills training

�7. roèník�8. roèník�9. roèník��1. hodina�Obraz sama sebe a sebezdokonalování�Zneužívání návykových látek...�Zneužívání návykových látek...*��2. hodina�Umìt se rozhodnout�Dovednosti rozhodování�Dovednosti rozhodování��3. hodina�Umìt se rozhodnout�Vliv médií�Vliv médií *��4. hodina�Kouøení - mýty a skuteènost�Zvládání úzkosti�Zvládání úzkosti��5. hodina�Kouøení - pokraèování�Zvládání úzkosti�Zvládání hnìvu *��6. hodina�Alkohol - mýty a skuteènost�Zvládání hnìvu *�Sociální dovednosti��7. hodina�Marihuana - mýty a skuteènost�Dovednosti komunikace�Asertivita��8. hodina�Reklama�Sociální dovednosti�Zvládání konfliktù *��9. hodina�Násilí a sdìlovací prostøedky *�Asertivita�Jak èelit tlaku vrstevníkù��10. hodina�Zvládání úzkosti�Zvládání konfliktù *���11. hodina�Zvládání úzkosti�Jak èelit tlaku vrstevníkù���12. hodina�Zvládání hnìvu *�Jak èelit tlaku vrstevníkù���13. hodina�Dovednosti komunikace����14. hodina�Sociální dovednosti����15. hodina�Sociální dovednosti����16. hodina�Asertivita����17. hodina�Asertivita����18. hodina�Zvládání konfliktù *����* Tato témata jsou volitelná.



Metodika programu

Úkolem uèitele podnìcovat diskusi žákù o podstatných tématech na napomáhat osvojování si dovedností potøebných pro život. V programu se používají pedagogické obvyklé postupy jako instruktáž, kladení otázek, demonstrace, praktikování pochvala, domácí úkol týkající se pøíslušných témat a dovedností v mimoškolním prostøedí. Podle autora by mìl uèitel:

Udržovat poøádek a dbát na dodržování tzv. základních pravidel, která  zahrnují následující: Všichni úèastníci sedí v kruhu a mluví zásadnì pouze jeden. Nikdo není nucen, k tomu, aby hovoøil. Žáci mohou otevøenì sdìlovat své názory, aniž by se vystavovali kritice nebo dokonce trestu. Pøedpokládá se také, že žáci nebudou o tom, co slyšeli od jiných pøi spoleèné práci, mluvit mimo program. Tato zásadní pravidla je možné pøizpùsobit situaci a podle okolností modifikovat.

Podnìcovat diskusi a aktivní zapojení žákù.

Dbát na to, aby se pokryla náplò pøíslušné hodiny a korigovaly možné omyly žákù.

Vhodnì používat povzbuzení, chválu a podporu.

Kdykoliv je to možné, doporuèuje se zabývat otázkami a problémy žákù.

Dbát na to, aby byli žáci co nejvíce aktivnì zapojeni.



Témata v 1. roce programu (15 hodin)



1. hodina: Obraz sama sebe a sebezdokonalování

V úvodu se vysvìtlí pojem „dovednosti potøebné pro život“ a nastíní prùbìh spoleèné práce. Úèastníkùm se slibuje lepší sebìvìdomí, schopnost øešit problémy, komunikaèní dovednosti, zvládání úzkosti, získání nových pøátel, lepší schopnost obhájit svá práva, zvládnutí dovedností odmítání, schopnost èelit reklamì a nabízení návykových látek. Bìhem této jednotky se také úèastnici se známí s výše uvedenými základními pravidly. K nim, jestliže si to úèastníci pøejí, je možné pøidat i pravidla další nebo je pøizpùsobit.

Pak následuje vlastní téma jednotky. To, jak sami sebe vnímáme, je dáno naší døívìjší zkušeností (úspìchy a neúspìchy). Je to také ovlivnìno tím, co nám o nás øíkají druzí lidé (uèitelé, rodièe, vrstevníci). Dobrý obraz sebe nás èiní spokojenìjšími, úspìšnìjšími a oblíbenìjšími. Èlovìk s dobrým obrazem sebe sama se také spíše vyhne alkoholu, tabáku, drogám a jiným nebezpeèím. Obraz sebe sama se èasto mìní podle okolností, nìkdo se napø. vnímá jako úspìšný sportovec, ale ne už jako úspìšný žák. Autor doporuèuje se nepodceòovat kvùli náhodnému neúspìchu, lépe poznat své slabiny i silné stránky a zlepšit se tam, kde je to tøeba. K tomu je možné použít následující formuláøe.



Jak se vidím

Jak se vidím nyní�Jaký bych chtìl být��S pøáteli��1.���2.���3.���Ve škole��1.���2.���3.���Doma��1.���2.���2.���Celkovì��1.���2.���3.���

Inventura

Silné stránky�Slabé stránky��1.���2.���3.���4.���5.���

Uèitel se mùže ptát, co vedlo k tom, že se žáci vnímají právì takovým zpùsobem a vyzvat je, aby popsali zážitky, které jejich podstatnì ovlivnily to, co vùèi sobì cítí (úspìchy nebo neúspìchy ve škole, sportu èi jinde, nemoc, úraz apod.). Vhodným tématem je také  otázka, jak to, co dìláme, ovlivòuje naše sebevìdomí. Lze také uvažovat o sebìvìdomí v rùzných situacích.

V další èásti hodiny se pøechází k tomu, jak své sebevìdomí zlepšit, napø. uvìdomit si své minulé úspìchy. Autor dále doporuèuje následující zásady:

Nedìlat si o sobì špatný úsudek na základì jednoho nebo dvou neúspìchù.

Vnímat své silné i slabé stránky realisticky.

Slabé stránky zmìnit a nedostatky napravovat.

K tomu je možné použít formuláø:



Co chci zmìnit a jak je to pro mì dùležité

1. ..................................... Hodnì   Støednì   Málo

2. ..................................... Hodnì   Støednì   Málo

3. ..................................... Hodnì   Støednì   Málo

4. ..................................... Hodnì   Støednì   Málo

5. ..................................... Hodnì   Støednì   Málo



Dalším tématem této hodiny je dosahování dobrých cílù. Cíl, který si zde žák stanovuje, by mìl být realistický, mìl by se dát rozložit do dílèích cílù, mìl by být mìøitelný a smysluplný. Autor zdùrazòuje optimismus, nebát se pøípadných chyb a neúspìchù, chválit se když se nìco podaøí, pochlubit se nebo se odmìnit. Je také možné využívat pøedstavivost a „vidìt“ se, jak dosahujeme zmínìného cíle. Podobnì jako v pøedchozí èásti, i zde je možné použít formuláø.



Pokroky pøi dosahování cíle

Cíl: ��Datum�Dílèí cíl�Dosažení dílèího cíle����Ano - Ne����Ano - Ne����Ano - Ne����Ano - Ne����Ano - Ne����Ano - Ne��

Pøi dosahování cílù by mìli žáci uvažovat pozitivnì, nebát se pøípadných chyb a neúspìchù, protože i ty napomáhají uèení, chválit se za pokroky, rozpoznávat oblasti, které je tøeba zlepšit a pracovat na tom, pøi dosahování cílù využívat i pøedstavivost (pøedstavit si jak žák ten èi onen cíl dosáhl.

Domácím úkolem je vyplnìní formuláøe „Vlivy pøi rozhodování“ z následující lekce.



2. a 3. hodina: Umìt se rozhodnout

Rozhodování se týká napø. toho, co si obléknout, jak moc se uèit nebo kdy pøijít domù. Nìkterá rozhodnutí dìláme automaticky, o jiných pøemýšlíme. Pøi rozhodování na nás pùsobí rùzné vlivy. Abychom se správnì rozhodovali, je tøeba si tyto vlivy uvìdomovat. U tìch vlivù, které pøi rozhodování se na žáka pùsobí, si má udìlat køížek.



Vlivy pøi rozhodování

Rozhodnutí doma��1.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��2.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��3.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��Rozhodnutí ve škole��1.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��2.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��3.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��Rozhodnutí mezi kamarády��1.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��2.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��3.�Mé vlastní rozhodnutí�Rodièe�Kamarádi�Uèitelé�Sdìlovací prostøedky��

O záznamech žákù se nejprve hovoøí, pak pøecházíme k tématu obtížných rozhodnutí. Žáci by mìli popsat, kdy museli v nedávné dobì udìlat takové rozhodnutí, co je pøi tom ovlivòovalo a jak se rozhodovat co nejlépe.

Následuje jednoduchý návod, jak øešit problémy. Postup, který popisuje Botvin, sestává ze tøí krokù:

1. Ujasni si, o èem máš rozhodnout

2. Uvìdom si, co mùžeš udìlat a jaké máš možnosti. Uvažuj o co nejvíce možnostech. Opatøi si k tomu potøebné informace. Domysli následky každého rozhodnutí.

3. Vyber si nejlepší možnost a u své volby setrvej.

I s tímto tento postupem je možné pracovat ve formuláøích:



Tøístupòové øešení problému

Problém: ��Možná øešení�Možné následky��1. ���2. ���3. ���4. ���Rozhodnutí: ��

Tento postup má blízko k technice „Semafor“, kterou popisujeme v pøíruèce pro dospívající „Jak být fit ve 21. století“. Pro srovnání technika „Semafor“ z našich materiálù:



Semafor

�Stadia semaforu�Pomùcka k zapamatování��(�Èervená: Stop, zastavit, uvažovat.�Èervená øíká stùj, 

zastav se, vzpamatuj!��(�Oranžová: Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají tyto možnosti i dlouhodobé následky? *) Výbìr nejvýhodnìjší možnosti.�Žlutá øíká vybírej,

následky domýšlej!��(�Zelená: Vybranou možnost uskuteènit a výsledek vyhodnotit.�Zelená øíká: Jednej tak,

aby ses pak mohl smát!��

Uèitel mùže zadat konkrétní problémy (napø. napsání domácího úkolu versus sledování televize nebo pití piva s kamarády pøes nesouhlas rodièù). Žáci si také mohou zvolit reálný problém, který musí øešit. Úkolem žákù je navrhnout nejménì 3 øešení a za pomoci popsané metody z nich vybrat to nejvhodnìjší. Podobnì lze pracovat s problémy, které žáky èekají v blízké budoucnosti. Pokud uèitel nabízí modelové problémy, mìl by volit ty, které nevyžadují dodateèné informace. Tématem této lekce je také to, jak rozhodování ovlivòuje tlak skupiny.

Domácím úkolem je výèet dùvodù, proè nekouøit.



4. hodina: Kouøení - mýty a skuteènost

Žákùm se zdùrazòuje, že kouøení je ménì èasté než lidé pøedpokládají (v Èeské republice pøipadá na jednoho kuøáka nejménì pìt nekuøákù). Pak se diskutuje o dùvodech, proè lidé kouøí, a o zdánlivých výhodách kouøení a jeho skuteèných nevýhodách.



Pøíklady tabákových mýtù zahrnují (upraveno):



Kouøení - mýty a skuteènost

Mýtus�Skuteènost��Kouøení neškodí a když už, tak za dlouho.�Kouøení je u nás nejèastìjší pøíèinou smrti, které lze pøedejít. K øadì zdravotních škod dochází i po krátké dobì kouøení (napø. zhoršená tìlesná výkonnost, zhoršený èich a chu�,  nebo èastìjší infekce dýchacích cest). Zanedbatelné nejsou ani znaèné finanèní výdaje (u nás napø. pøes 1000 Kè mìsíènì).��Pøestat kouøit je snadné.�Mnoha lidem se to nepodaøí. Odhaduje se, že nejménì polovina kuøákù se o to nejménì jednou neúspìšnì pokoušela.��Kouøí každý.�To neodpovídá skuteènosti. Kuøákù je ve spoleènosti menšina.��Kouøení je moderní.�Opak je pravdou, na øadì míst je kouøení zakázáno, nìkteøí zamìstnavatelé dávají pøednost nekuøákùm.��Kouøení snižuje stres.�Kouøení naopak stres zvyšuje, roste napø. tepová frekvence a kouøení v noci nebo pøed spaním zhoršuje spánek.��

Diskutuje se o škodách, které tabák pùsobí. Kromì známých škod, jako rakovina, rozedma plic a srdeèní onemocnìní, zmiòují autoøi skuteènosti ménì známé, ale pro motivaci žákù k nekuøáctví dùležité. K nim patøí zhoršení sluchu a zraku u kuøákù, poruchy èichu a chuti, kašel, zápach z úst, infekce, nepøíznivé kosmetické a kožní zmìny a zhoršená výkonnost. Autor uvádí, že každá vykouøená cigareta zkracuje život o 6 minut. Žáci mohou pøíslušné škody zakreslit do kresby lidského tìla. Podobnì jako ve výše popsaném peer programu se také poèítají náklady na cigarety u silného kuøáka napø. bìhem 10 let.

Hovoøí se také o tom, jak se èlovìk stává na tabáku závislým (experimentování - pøíležitostné kouøení - zvyšování frekvence - každodenní kouøení napø. celé krabièky). Lze také diskutovat o tom, nakolik je snadné (èi spíše nesnadné) závislost na tabáku pøekonat, o sociálních vlivech, které kouøení ovlivòují, o právech nekuøákù. 

V závìru se je možné vrátit k dùvodùm, proè je pro žáky vhodné nekouøit (zdraví, zápach, obava ze závislosti, peníze, problémy s okolím, tìlesná výkonnost atd.).



5. hodina: Kouøení - pokraèování

V této jednotce se žáci dozví, že rozvoj plicní rakoviny u kuøáka trvá zhruba 20-30 let. Nìkteré zmìny ovšem nastanou okamžitì, napø. zvýšení tepové frekvence. Autoøi zde vybízejí, aby se vhodnému kuøákovi zmìøil tep pøed vykouøením cigarety a po nìm, což ilustruje skuteènost, že cigarety stres nemírní, ale naopak zvyšují. Tato úloha mi pøipadá ponìkud ošidná. Zmìna tepové frekvence je zpùsobená tím, že nikotin pùsobí na sekreci hormonù nadledvin. Navíc se v krvi objeví kyslièník uhelnatý, který omezuje schopnost krve vázat kyslík, což se vyrovnává zrychlením tepu. K okamžitým zmìnám, k nimž dochází po kouøení, patøí dále pokles teploty a tøes rukou (respektive ruka není tak pevná). Nepøíznivý vliv tabáku na tìlesnou výkonnost je kromì výše uvedeného pùsoben i vzestupem laktátu v krvi a rizikem astmatického záchvatu u nìkterých lidí.

V závìru této jednotky by mìli žáci z výše uvedeného vyvodit závìry pro sebe. Autoøi také nabízejí o následcích kouøení kvíz, aby probírané téma oživili.

Domácí úkol: Výše zmínìný kvíz a téma „Mé dùvody proè nepít alkohol“.



6. hodina: Alkohol - mýty a skuteènost

V úvodu se diskutuje o tom, co je alkohol, zda je návykový a jak pùsobí. Alkohol rychle vstøebává. V malých množstvích alkohol oslabuje schopnost jasnì uvažovat a správnì se rozhodovat a zvyšuje sklon k riskování, hádkám a násilnému chování. Po vìtších dávkách dochází k celkovému útlumu, poruchám rovnováhy, zhoršené pohybové souhøe, zpomalení reakèního èasu (postøehu), spavosti , pøípadnì i ke smrtelné otravì. 

Pak se uvádìjí nìkteré epidemiologické údaje z USA z populace dospívajících, které svìdèí o tom, že pravidelné každodenní pití alkoholu je u dospívajících vzácné.

Dále autor nabízí dùvody, proè nìkteøí lidé alkohol nepijí vùbec nebo jen zøídka a støídmì. V USA se jedná o celých 30 % populace.



Dùvody proè lidé nepijí alkohol (upraveno):

Nechutná jim.

Nechtìjí být opilí.

Nechtìjí tloustnout.

Nechtìjí mít problémy v rodinì.

Z náboženských dùvodù.

Protože to zákon zakazuje (napø. do 18 let nebo pøi øízení)

Protože by to zhoršilo jejich tìlesnou výkonnost.

Nechtìjí dìlat hlouposti, zesmìšnit se, být trapný, poprat se.

Chtìjí se dobøe ovládat a rozhodovat o sobì.

Chtìjí jasnì uvažovat.

Protože alkohol zhoršuje øadu nemocí a nesnáší se s mnoha i bìžnými léky.



Kromì abstinence se ještì hovoøí o rituálním, spoleèenském a návykovým èi problémovém pití. Diskutuje se také o tom, jak je èlovìk, který problémovì pije, vnímán okolím, a o tom, že alkohol neudìlá z dítìte dospìlého, ale naopak mùže jeho vývoj zpomalit.



Alkohol - mýty a skuteènost (upraveno)

Mýtus�Skuteènost��Alkohol a drogy mohou navodit dobrou náladu.�V alkoholové kocovinì a drogových „dojezdech“ èlovìk naopak zbyteènì trpí depresí, úzkostmi apod. Náladu je možné si udìlat cvièením, tancem, hudbou, umìním, duchovními cvièeními, pøátelstvím atd.��Pít je mužné.�Rùst tolerance (odolnosti) vùèi alkoholu není projevem mužnosti, ale mùže být pøedzvìstí závislosti na nìm.��Když nebudu pít, budou se na mì nìkteøí dívat skrz prsty.�Jiní si ale zase budou èlovìka o to více vážit. Navíc, ve spoleènosti, kde se pije alkohol, si lidé vìtšinou pøíliš nevšímají, jak druhý pije nebo nepije.��Piju jenom pivo�Pùl litru piva obsahuje stejnì alkoholu jako 2 dcl vína nebo 0,5 dcl destilátu.��Alkohol zlepšuje spánek�Pod vlivem alkoholu lidé skuteènì usínají, ale tento spánek je nekvalitní (podobnì jako po nìkterých lécích). Èlovìk se pak probouzí unavený, podráždìný a nervózní.��

Autora také zdùrazòuje dvoufázové pùsobení alkoholu (po zlepšení nálady dojde èasto k jejímu pronikavému zhoršení), úèincích alkoholu na mozek (alkohol postihuje nejprve vývojovì nejvyspìlejší èásti mozku jako kùru èelního laloku), odlišnost úèinku alkoholu u rùzných lidí, rùst tolerance atd.

Také na závìr této jednotky diskutují žáci nad seznamy svých dùvodù proè nepít alkohol.

Domácí úkol: „Mé dùvody proè nekouøit marihuanu“.



7. hodina: Marihuana - mýty a skuteènost

Podobnì jako u pøedchozích témat klade autor dùraz na bezprostøední úèinky této drogy. K nim patøí vyšší tepová frekvence a krevní tlak, zarudnutí oèí, sucho v ústech, tøes prstù, mírný pokles teploty, neklid, ospalost, vyšší riziko úrazu a dopravní nehody, zhoršená pozornost, oslabená schopnost uèení a výbavnost, nìkdy úzkost, zejména pøi vyšších dávkách i poruchy vnímání vèetnì halucinací a zmatenost, nìkdy deprese. Pak se zmiòují nìkterá dlouhodobá rizika (jako rakovina, zhoršení srdeèních a duševních nemocí, oslabení imunity, poškození mužského i ženského pohlavního ústrojí�).

Opìt se nabízejí epidemiologická data dokládající, že vìtšina dospívajících marihuanu pravidelnì nekouøí (to platí i v Èeské republice). Zmiòují se i právní aspekty a možné souvislosti mezi marihuanou a jinými návykovými látkami.

Uèitel mùže na tabuli zapisovat do jednoho sloupce výhody kouøení marihuany a do druhého nevýhody. Tento výèet sestavený z názorù žákù pak doplní dodateènými informacemi.

Stejnì jako v pøedchozí jednotce diskutují žáci o seznamech svých dùvodù proè nekouøit marihuanu.

Domácí úkol: Vyplnit formuláø „Zkoumání reklamy“ pro konkrétní reklamu na alkohol nebo tabák.



8. hodina: Reklama

Autor zde rozebírá bìžné reklamní techniky jako využívání zaplacených známých osobností nebo odborníkù, odvolávání se na domnìlé vìdecké dùkazy, pøedvádìjí produkt v nejlepším svìtle, tvrzení, že je to moderní, sexuální a erotické motivy, poukazy na zábavnost, legraci èi odpoèinek, nabízení urèitého zboží jako jedineèné pøíležitosti (výprodej, likvidace prodejny atd.). Nìkteré reklamy jsou navíc vyslovenì lživé. Cílem reklamy je prodej produktu nebo služby, ne nabízení pravdivých informací. Typicky je reklama zamìøena na urèitou skupinu obyvatelstva (cílová skupina, napø. kosmetika na ženy, sportovní potøeby pro sportovce apod.).

Žáci diskutují o rùzných formách reklamy (elektronická a tištìná média, skrytá reklama), jejich cílových skupinách a technikách, které se používají. Zvláštní pozornost se vìnuje reklamám na alkohol a tabákové výrobky a jejich lživost (kouøení a pití alkoholu není cestou ke štìstí, úspìchu ani dospìlosti, a nejsou rozhodnì èisté ani zdravé).

V této jednotce se žáci uèí zkoumat bìžné reklamy i reklamy na alkohol a tabák. K tomu lze použít následující formuláø:



Zkoumání reklamy

Název výrobku:��Struèný popis reklamy:



��Cílová skupina (komu je reklama urèena):��Co tvrdí reklama zjevnì:

��Co tvrdí reklama skrytì:

��Jaké triky reklama využívá:

��

Pro srovnání uvádíme pasáž o reklamì z naší publikace „Jak být fit ve 21. století“.



Nìkteré reklamní triky

Nabízíme pøehled trikù, které reklamní prùmysl èasto používá. Kdo je zná a dokáže je rozpoznávat, je ve výhodì.

"Budeš správný chlapík": Jistá firma používá k propagaci cigaret chlapsky vypadajících kovbojù. Informace, kterou její velkoplošné reklamy vnucují, je, že kouøení je mužné. Je to lež. U mužù støedního vìku je cigareta jednou z nejèastìjších pøíèin impotence, kuøák se snáze zadýchá pøi tìlesné práci nebo sportu, mùže si poškodit plíce, žaludek, srdce i další orgány. Mužné je tedy naopak nekouøit. Mimochodem èlovìk, který se reklamì na jistý druh cigaret propùjèil, zemøel na rakovinu plic. To už reklama neøíká. Tak to udìlali zdravotníci. Státní zdravotní ústav vydal pøed èasem reklamu, na níží øíká jeden kovboj druhému: „Bobe, mám rakovinu.„

"Tradice": Zejména reklama na pivo se èasto odvolává na tradici. Faktem ale je, že za první republiky byla spotøeba alkoholu na jednoho obyvatele asi tøetinová v porovnání s dnešním stavem.

"Dìlají to všichni": Jiná firma použila k reklamì cigaret heslo "Ty jedou a cena jde". Zase lež. Spotøeba cigaret ve Spojených státech a v jiných vyspìlých zemích klesá. To je také dùvodem, proè si výrobci hledají nové trhy na východì a v rozvojových zemích.

"Nabídnutí úplnì nepodstatné informace": Jistá reklama na whisky zdùrazòuje, že zraje v dubových sudech. Neøíká však, že whisky obsahuje zhruba 40 % stejné chemikálie (etylalkoholu) jako ten nejobyèejnìjší líh. Neøíká také, že mùže poškodit dítì ještì pøed narozením, zabít posádku auta, zpùsobit tìžkou otravu. Výrobcùm jde i v tomto pøípadì o zisk ne o pravdu.

"Lepší lidi": Reklamy v tomto pøípadì ukazují elegantní, pøitažlivé, pøípadnì bohaté lidi a nepøímo tím øíkají, že to nìjak souvisí s alkoholem a kouøením. Pøi tom je známo, že kouøení škodí pleti i zdraví. O pøitažlivosti èlovìka, který je opilý, ví asi každý své. Kouøení a alkohol také stojí hodnì penìz, které by se daly investovat mnohem výhodnìji.

"Boj za svobodu": V nedávné dobì se u nás hodnì mluvilo o tom, jestli dovolit prodej drog nebo ne. Ti, kdo tuto debatu rozvíøili, si možná neuvìdomovali, že závislost na drogách je ta nejhorší forma nesvobody, kterou si mùžeme pøedstavit. Možná šlo ale šlo o reklamu drog. Zájem na tom, aby se drogy prodávaly bez omezení, mohou mít i nìkteøí majitelé nìkterých noèních podnikù. Legalizace drog by vedla k tomu, že by obchodníci s nimi hrdì stanuli po boku tabákového a alkoholového prùmyslu a dìlali drogám stejnou reklamu, jaká se dìlá alkoholu a tabáku.

"Nejdøív zadarmo, pak za drahé peníze":  Velmi nebezpeèný trik, jaký obchodníci s drogami používají, je nabízení drog zdarma nebo za nízkou cenu. Když se vytvoøí u "zákazníka" návyk, cenu si diktují. Nìkdy ho tak pøinutí, aby si na drogy vydìlával tím, že je sám prodává nebo krade. I alkoholické nápoje a tabákové výrobky dávají výrobci obèas zdarma, aby navnadili budoucí zákazníky.

"Svìtovost": Napø. jedna reklama na cigarety hrdì hlásá: "Tak chutná Amerika". Že spotøeba cigaret ve vyspìlých zemích vìtšinou klesá, se z ní nikdo nedozví. A že procento kuøákù v USA je podstatnì nižší než v Èeské republice, také ne. Skuteènì svìtové je nekouøit, nepít, nefetovat.

"Pozlátko": Alkoholické nápoje i tabákové výrobky hýøí barevnì potištìnými obaly a etiketami. Ale ani ten nejnápaditìjší obal neudìlá z jedovatého produktu nìco ménì jedovatého.

"Péèe o veøejné blaho": Nìkdo rád zdùrazòuje, že z reklamy za cigarety nebo alkohol se pøispívá na sport nebo jiné úèely. To je ovšem naprosto zanedbatelné v porovnáním s nižší produktivitou práce lidí, kteøí se alkoholem a tabákem poškodili. Tím je spoleènost chudší a má ménì na sport, na školství, na sociální úèely.

"Ušetøíte":  Obvyklý trik, kdy se obchodník snaží své zboží prodat jako levné a vyvolat dojem, že se jedná o mimoøádnou pøíležitost. Jenže i kdyby alkoholické nápoje vèetnì piva a cigarety stály pouhý desetihaléø, je to za výrobek, který škodí, pøíliš mnoho.

"Zneužívání osobností": Jistá firma propagovala sladkosti pomocí fotografie olympionika a sloganem "síla v ruce". Olympiáda se nedá vyhrát pomocí sladkostí, ale je tøeba trénovat a mít hodnì vytrvalosti a sebekáznì. U tyèinek taková reklama snad nevadí, ale je velmi smutné, když se nìjaký známý èlovìk dá zneužívat k pøímé nebo nepøímé reklamì tabáku, alkoholu nebo drog. Následuje zajímavost ze sportu. Kapitán norského národního mužstva Rune Braseth a jeho spoluhráè Fjortoft odmítli reprezentovat Norsko na mistrovství svìta ve fotbale v USA v roce 1994. Dùvod? Vedení mužstva uzavøelo sponzorskou smlouvu s pivovarem. Sportovci se nechtìli dát zneužít k reklamì alkoholu. Vedení reprezentace ustoupilo a sponzorskou smlouvu zrušilo.

"Krásná pøíroda": Každý ví, že tabákový kouø nièí životní prostøedí - staèí se podívat na záclony v bytì, kde žije silný kuøák. Spojovat kouøení nebo alkohol a pøírodu nedává žádný logický smysl. Je to zase jen trik.

"Legrace": Jedna zahranièní firma si k reklamì svých cigaret vymyslela legraèní loutku. Reklama byla zajímavá hlavnì pro dìti - firmì šlo o to "vychovat" si co nejvíc kuøákù. Bohužel alkohol, tabák ani drogy nejsou žádná legrace.

"Naprosté lži": Pøíkladem je reklama na likér, která øíká "Kvítí píti, zdravý býti". Likér neobsahuje samozøejmì žádné kvítí, ale pøedevším alkohol ve vysoké koncentraci. Pokud mají rostlinné výtažky v likéru nìjaký úèinek, je pøi vyšší dávce naprosto zanedbatelný v porovnání se škodlivým pùsobením alkoholu. Tento reklamní slogan by se ale docela dobøe hodil na bylinkové èaje.

"Partnerství": Alkohol nebo tabák se v tomto pøípadì spojuje se š�astnou dvojicí. je to samozøejmì opìt lež. Partnerství posilují úplnì jiné vìci, návykové látky, hlavnì alkohol nebo drogy, už hodnì dobrých vztahù rozbily.

"Skandál": Jeho podstatou je co nejvíce lidí naštvat a vyprovokovat, aby se o urèité reklamì co nejvíce hovoøilo. Je to bezohledné a èasto nevkusné.

Nepøímá reklama: Nepøímá nebo skrytá reklama mùže vypadat napø. tak, že podplacený pracovník sdìlovacích prostøedkù zaøadí pití urèitého alkoholického nápoje, kouøení cigaret nebo zneužívání drog do svého èlánku èi programu. Pøíkladem skryté reklamy alkoholu byla existence "politické" strany, která má v názvu pivo. Každému musí být jasné, že skuteèným cílem této strany nebylo zøídit "pivní vládu", ale zvyšovat zisky pivovarníkù, kteøí stranu financovali.



Poznámka: Téma, jak èelit reklamì na návykové látky, je u nás velmi aktuální. V prospektu jedné sítì obchodních domù pùsobících v Èeské republice z kvìtna 2003 jsem napoèítal 23 obrazových reklam na alkoholické nápoje, jen 1 reklamu na mléko a 3 reklamy na nealkoholické nápoje.



Domácí úkol: Vyplnit formuláø „Sledování televize“ pro konkrétní program.



9. hodina: Násilí a sdìlovací prostøedky

Americká psychologická asociace považuje násilí v médiích za faktor zvyšující zejména u dospívajících kriminalitu a agresivitu. Navíc média mají tendenci ukazovat svìt horší než je. Násilí na amerických školách je ještì vìtším problémem než u nás, není tedy divu, že autor vìnuje tomuto tématu pozornost.

Podobnì jako v pøedchozích lekcích koriguje uèitel zkreslení pøedstavy žákù. I v relativnì násilné americké spoleènosti èiní vraždy jen 1 % všech úmrtí a jen k 15 % vražd dojde mezi lidmi, kteøí se neznali. V této lekci je možné diskutovat o vlivu filmových hrdinù i o tom, jak by jim jejich násilné nebo jinak nebezpeèné chování pùsobilo problémy v jejich životì. Žáci mohou uvažovat o tom, èím je nebezpeèné násilí ve sdìlovacích prostøedcích a pøi poèítaèových hrách (z násilí se dìlá zábava, bolest a smrt mùže pøipadat bezvýznamná, násilí je pøijímáno jako samozøejmost nebo je glorifikováno, svìt je zobrazován horší než je, strašení divákù, podnìcuje sklon k agresi, utvrzuje agresivní lidi v jejich postojích, mùže mít návodný charakter apod.).

Žáci mohou i zde použít formuláøe a zaznamenávat do nìj pøíslušné chování prezentované v televizi.



Sledování televize

Název programu�Kouøení�Pití alkoholu�Drogy�Násilí��������������������������

Podobnì mohou žáci poèítat akty násilí, k nímž v prùbìhu urèitého programu dochází. Zde považuji za sporné, zda v rámci domácího úkolu ještì dospívající povzbuzovat k dívaní se na násilné televizní programy. Užiteèný je však následující formuláø:



Co je skuteènost? Zkoumání konkrétního televizního programu.

Stává se to i ve skuteèném životì?

Souhlasím s tím?

Je k takovému násilí dùvod nebo jen chtìjí vyvolat v divákovi vzrušení?

Jaké by mìlo podobné násilí ve skuteèném životì následky?

Jsou zde tyto následky uvedeny?

Není náhodou hrdina v právu, a� už dìlá co chce?

Dostane hrdina to, co zasluhuje, i když si poèíná nezákonnì?

Je to nejlepší zpùsob, jak vyøešit konflikt?

Jak by se takový konflikt dal vyøešit lépe?



Autor doporuèuje žákùm ménì sledovat televizi  a dávat pøednost jiným aktivitám, vhodné hudbì apod. a uvažovat o následcích násilí v reálném životì. Lze také diskutovat o tom, jak ovlivòují média vnímání sebe sama. Pøípadnì lze také rozebírat filmové triky, které se používají k zobrazování násilí.

Domácí úkol: Jakými tìlesnými a duševními pøíznaky se u žákù projevuje úzkost a v jaké konkrétní situaci.



10. - 11. hodina: Zvládání úzkosti

Nejprve žáci hovoøí o situacích, které vyvolávají úzkost a o jejích pøíznacích (svírání žaludku, zrychlený tep, tøesoucí se hlas, svalové napìtí, zpocené ruce, sucho v ústech, tøes rukou, nesoustøedìnost). 

Autor zde nabízí jednoduché techniky vèetnì relaxaèních.



K lepšímu uvìdomování si úzkosti a situací, které ji vyvolávají, používá autor následující formuláøe:



Situace vyvolávající úzkost

Popis 1. situace: 

Projevy (oznaète): Svírání žaludku, bušení srdce, tøesoucí se hlas, svalové napìtí, zpocené ruce, sucho v ústech, neklidné ruce, nesoustøedìnost.

Popis 2. situace: 

Projevy (oznaète): Svírání žaludku, bušení srdce, tøesoucí se hlas, svalové napìtí, zpocené ruce, sucho v ústech, neklidné ruce, nesoustøedìnost.



Jakou úzkost cítím?

Situace�Velká úzkost�Støední úzkost�Malá úzkost��Zkoušení nebo písemka.�����Øíkat nìco pøed celou tøídou�����Øíkat nìco skupinì lidí.�����Setkání s neznámými lidmi.�����Zaèit konverzaci s nìkým do té doby neznámým.�����Nìkoho pochválit.�����Projevit sympatii.�����Pozvat nìkoho na schùzku.�����Požádat nìkoho o pomoc.�����Sportovní závody.�����Zpívat nebo hrát na nástroj pøed lidmi.�����Uèinit dùležité rozhodnutí.�����Odmítnout cigaretu.�����Odmítnout pivo.�����Odmítnout destilát.�����Odmítnout marihuanu.�����Øíci v obchodì, že nevrátili peníze správnì.�����Vrátit nefungující výrobek v obchodì.�����

Lidí, kteøí trpí úzkostí se, mohou pøejídat, kouøit apod. Úzkost lze mírnit bezpeènými a vhodnými prostøedky, k nimž patøí hudba, hluboké dýchání, relaxace, cvièení, meditace.



Relaxaèní cvièení (trvá asi  minut)

Pohodlnì se posaïte

Postupnì uvolnìte všechny svaly tìla poèínaje prsty u nohou nahoru až ke krku a hlavì

Pak si co nejzøetelnìji pøedstavte, že se nacházíte  na nìjakém klidném a pohodovém místì.



Pro srovnání uvádím relaxaèní techniku použitou v našem preventivním programu:



Dùkladná relaxace

Pohodlnì se položte na záda, nohy mírnì od sebe, ruce podél tìla dlanìmi vzhùru, hlava v ose tìla a oèi zavøené. Jestliže není možné praktikovat vleže, lze se místo toho pohodlnì posadit. Mùžete se ještì pohnout a najít si v rámci základní polohy co nejvhodnìjší pozici. Pak byste mìli zùstat nehybní.

Nejprve si uvìdomte, kde se tìlo dotýká podložky. Jsou to paty, lýtka, stehna, hýždì, záda, temeno hlavy. Uvìdomte si všechna tato místa souèasnì. Uvìdomte si místa pøíjemné tíže, tíže pøicházející z rùzných èástí tìla... Tìlo je pøíjemnì tìžké... Uvìdomujte si dotyk pravé nohy a podložky. Dotýká se patou... lýtkem, stehnem, hýždí... Uvìdomujte si dotyk levé nohy a podložky. Dotýká se patou... lýtkem, stehnem, hýždí... Dotyk pravé ruky... a dotyk levé ruky... Uvìdomte si dotyk pravé lopatky a podložky, levé lopatky, necháváte je uvolnit... Uvolòuje se i oblast bederní... Záda jsou pøíjemnì tìžká, uvolnìná... S nádechem necháváte uvolòovat bøicho, s výdechem hrudník... Necháváte uvolnit šíji, krk vèetnì hlasivek... Uvolòuje se èelist, svaly kolem úst i kolem oèí, èelo, kùže pod vlasy... Uvìdomujete si celé tìlo, necháváte ho uvolnit... Celé tìlo... Znovu celá pravá noha, levá noha, pravá ruka, levá ruka, celý trup, krk, hlava a oblièej... Celé tìlo, celé tìlo, celé tìlo, pøíjemná tíže v celém tìle.

Pøenášíte pozornost k dechu, uvìdomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose, vnímáte svùj pøirozený dech. Necháváme ho spontánnì plynout, pouze si uvìdomujete každý nádech a výdech. Spojíte s poèítáním: Nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3... Poèítáte urèený poèet dechù napø. 12, 24, 27, 54. Zùstáváte pokud možno bdìlí a pozorní, i když uvolnìní. Pokud by se objevovaly nesouvisející myšlenky, necháváte je pøicházet a odcházet a trpìlivì, laskavì se vracíte k uvìdomování si dechu. Na závìr se zhluboka nadechnìte, protáhnìte se jako pøi probuzení z osvìžujícího spánku, otevírejte oèi. Relaxace konèí. 



Jako další postupy mírnící úzkost doporuèuje autor ještì nácvik ve fantazii (napø. si v duchu opakovanì nacvièit pozvání nìkoho na schùzku)�. Úzkost také mírní hluboké dýchání do bøicha a do hrudníku, autor doporuèuje pomìr nádech 4 doby, zádrž 4, doby výdech 4 doby.

Domnívám se, že místo zádrže by bylo lépe prodloužit výdech, jako je to v následujícím cvièení:



Plný jógový dech

Dýchání ovlivòuje øadu tìlesných funkcí i psychiku. Dechový proces lze zhruba rozdìlit na dýchání bránièní (bøišní) a dýchání hrudní (žeberní). Pøi bránièním dýchání se bránice (plochý sval oddìlující bøišní a hrudní dutinu) pohybuje bìhem nádechu jako píst dolù. Tím se do plic nasává vzduch a bøišní stìna se vyklenuje. Pøi výdechu se naopak bøišní svaly stahují a vytlaèují bránici nahoru, èímž se vzduch z plic vypuzuje.

Nácvik bránièního dýchání: Výchozí polohou je leh na zádech, nohy jsou pokrèené v kolenou a opøené chodidly o zem. Jedna ruka se volnì dotýká horní èásti bøicha, druhá hrudníku, lokty spoèívají na podložce. V této poloze si nejprve uvìdomujte pøirozený dech. Horní èást bøicha se s nádechem nadzdvihuje, s výdechem klesá. Pak vneste do dýchání vìdomé øízení. Hrudník nechte pokud možno nehybný. S nádechem bøišní stìnu vyklenujte o nìco víc než obvykle, s výdechem nechte bøicho dlouze, úplnì a plynule klesat. Dýchání se tak prohloubí a hlavnì ve výdechové fázi zvolní. Bøišní dýchání spíš zklidòuje. Opakujte 8-12x i vícekrát.

Nácvik hrudního dýchání: Pohyby žeber pøi dýchání pøipomínají rozpínání køídel ptákù nebo ménì poetický pohyb držadla kbelíku. Podobnì jako toto držadlo je i vìtšina žeber zakotvena na dvou místech - na páteøi a na hrudní kosti. Ve stejné poloze jako u pøedchozího cviku s nádechem rozšiøujete hrudník do stran a rozpínejte ho i ve smìru pøedozadním. Výdech je spíš pasivní, prodloužený a úplný. Bøišní stìna se pokud možno nepohybuje. Hrudní dýchání pùsobí víc aktivaènì.

Nácvik plného jógového dechu: Ve stejné poloze vleže na zádech s pokrèenými koleny zahajte úplným výdechem. Následuje nádech do bøicha (bøišní stìna se nadzdvihuje) a dechová vlna pøechází plynule v hrudní nádech. Teprve pak následuje dlouhý, úplný a plynulý výdech. Výdech je zakonèen stažením svalù v horní èásti bøicha, èímž se z plic vypudí ještì nìco vzduchu. Dýchání je plynulé a bez trhavých pohybù. Dech je podstatnì hlubší v nádechu a pomalejší ve výdechu než pøi bìžném dýchání. Pokroèilejší cvièenci si mohou v duchu odpoèítávat délku nádechu a výdechu a prodlužovat výdech na dvojnásobek nádechu. 

Plný jógový dech je vhodné pozdìji praktikovat vsedì. Mùže jít o nìkterý z jógových sedù nebo o sed na židli. Dùležitìjší nežli poloha nohou je vzpøímená poloha trupu. Bylo zjištìno, že nádech pùsobí na svaly i psychiku aktivaènì, výdech uvolòuje. Proto se v józe èasto výdech prodlužuje na dvojnásobek nádechu. Už prosté uvìdomování si dechu vede k jeho bezdìènému zklidnìní, to má i úèinky na duševno. Bøišní si dech mùžete cvièit v jakékoliv poloze i v situacích každodenního života. Zvláštì se doporuèuje uvìdomovat si dechové pohyby v oblasti bøicha, protože tuto oblast lidé èasto nevìdomky napínají. Uvìdomování si dechu v oblasti bøicha nebo i plný jógový dech je možné praktikovat i bìhem normálních denních èinností, aniž by byl èlovìk nápadný nebo na sebe nìjak upozoròoval. Zkušenìjší dokáží dýchat plným jógovým dechem napø. i za chùze.



Užiteèným postupem je v nìkterých pøípadech postupné nacvièování si zvládání obtížné situace (ve stavu uvolnìní ve fantazii nebo i v reálném životì).



12. hodina: Zvládání hnìvu

Autor doporuèuje nejprve umìle hnìv vyvolat, napø. falešnou informací, že místo polední pøestávky bude další hodina vyuèování. (To považují za ponìkud riskantní.) Opìt je možné popisovat situace, v nichž hnìv vzniká (zesmìšnìní, žárlivost, urážka vlastní osoby nebo blízkých lidí, dlouhé èekání, okradení nebo ztráta nìèeho cenného, pomluva apod.), a tìlesné projevy hnìvu.  

Žáci pak mohou hovoøit o tom, jak se s hnìvem vyrovnávají. 

Pak uèitel nabízí následující postupy:

Rozsvícení varovného svìtla v hlavì, kdykoliv se èlovìk rozhnìvá.

Zhluboka se nadechnout a pomalu poèítat do deseti, ale tak, aby to druzí nepoznali a nebrali úkornì.

Zklidòující autosugesce, napø. „zvládnut to“, „dokáži zùstat klidný“, „líbí se mí být klidný a ovládat se“.

Zmìna vztahového rámce. Žák se napø. mùže sám sebe zeptat „stojí mi zato se rozèilovat?“ „skuteènì se mì chtìl ten èlovìk dotknout?“ „nedalo by se toho, co chci, dosáhnout jinak?“



Dodávám, že výborným cvièením ke zvládání hnìvu je technika Semafor“ popsaná výše. 

K mapování rizikových situací  je možné použít formuláø:



Co mì rozèiluje?

Situace�Mírný vztek�Støední vztek�Velký vztek��1.�����2.�����3.�����4.�����5.�����

Domácí úkol: Popsat nìjaká nedorozumìní v mezilidských vztazích, jak k nim došlo a jak by se jim dalo pøedejít.



13. hodina: Dovednosti komunikace

V úvodu se zdùrazòuje dùležitost komunikace. Díky ní se daøí vytváøet a udržovat dobré mezilidské vztahy. Naopak špatná komunikace vede k nedorozumìním a problémùm. Efektivní komunikace znamená, že pøíjemce chápe informaci stejnì jako ten, kdo informaci vyslal, což v životì èasto nenastává. Autor se také krátce zmiòuje o neverbální (mimoslovní) komunikaci. V bìžném životì probíhá na mimoslovní úrovní  asi 65-80 % veškeré komunikace. K nácviku porozumìní neverbální komunikace lze použít obrázky oblièejù (veselých, rozhnìvaných apod.) pøípadnì mohou žáci urèité pocity neverbálnì vyjadøovat a ostatní hádají, co tím sdìlují.

Pøíklady toho, kdy si žáci povšimli nedorozumìní v dùsledku špatné komunikace se pak rozebírají.  Nacvièují se následující komunikaèní dovednosti.

1. Soulad mezi slovní a mimoslovní složkou komunikace (napø. výraz tváøe).

2. Hovoøit jasnì a konkrétnì. Napø. když se chceme v sobotu s nìkým sejít neøíkáme „v sobotu odpoledne“, ale „v sobotu ve tøi.“

3. Když nìèemu nerozumíme, zeptáme se, co tím dotyèný myslel. Napø. „pøijï domù vèas“ se dá chápat rùznì a je proto lépe se zeptat, kdy pøesnì znamená „vèas“.

4. Zopakujeme to, co druhý øekl, vlastními slovy. Tím se ujistíme, že jsme to správnì pochopili�. 

V závìru jednotky se žákùm nabízejí situace, kdy došlo k nìjakému nedorozumìním (napø. pøi schùzce èeká druhý u nesprávného kina). Žáci mají rozhodnout, která z výše uvedených komunikaèních dovedností by nedorozumìní pøedešla. 

Domácí úkol: Pøipravit si písemnì „scénáø“, jak nìkoho pochválit, jak zahájit konverzaci a jak v ní pokraèovat.



14. - 15. hodina: Sociální dovednosti

Lekci lze zahájit otázkou, kolik žákù se považuje za plaché, kolik cítí ostych ve spoleèenských situacích a co by s tím šlo dìlat. Plachost lze pøekonat cvikem, což dokládají pøípady známých osobností.

Autor nejprve nabízí nìkteré možnosti, jak pøekonat ostych:

Nauèit se sociálním dovednostem.

Zaèínat jednoduchými úlohami a postupnì pøecházet k obtížnìjším.

Být dobøe pøipraven, zvládnutí urèité situace si pøedem nacvièit.

Být pøi pøekonávání úzkosti vytrvalý.

K mírnìn úzkosti u plachých lidí lze použít postupy popsané výše.

Tato lekce poskytuje øadu možností k nácviku. Napø. jak reagovat v situacích, kdy žák volá kamarádovi nebo kamarádce a ozve se nìkdo z jeho rodièù, jak požádat o radu nebo jak se v obchodì zeptat na nìjaký výrobek. Nacvièuje se také zdvoøilá pochvala druhého èlovìk, její pøijetí a pøípadné opìtování, napø.:

„Máš pìkný svetr“

„Dík, jsem ráda, že se ti líbí. 

K sociálním dovednostem patøí i pozdrav. Žákùm se doporuèuje používat co nejèastìji rùzné pozdravy podle okolností („dobrý den,“ „ahoj,“ hezký den,“ pozdrav gestem nebo úsmìvem apod.). 

Autor dále nabízí nìkteré možnosti, jak zaèít konverzaci napø. ve frontì na lístky do kina, v knihkupectví, pøi nákupech nebo v souvislosti se sportem. Doporuèuje používat pochvalných sdìlení, a� už se týkají vzhledu, obleèení, vlastností, nìjakého konkrétního èinu nebo nìèeho jiného. 



Nìkteré tipy jak zahájit konverzaci

Vybrat si nìkoho, o nìmž lze pøedpokládat, že s námi bude ochoten mluvit.

Vhodnì se pøedstavit (napø. „ahoj, já jsem...“) a øíci nìco o sobì.

Nìco pochválit a na nìco se zeptat.

Požádat o pomoc nebo ji nabídnout.

V nejhorším hovoøit o poèasí, odkud kdo je nebo do jaké školy chodí.

Nìkteré tipy jak udržet konverzaci

Klást otázky.

Vyprávìt o sobì.

Nechat druhého, aby hovoøil o sobì.

Dát druhému najevo,  že nás to, co øíká, zajímá.

Být pøíjemný.

Aktivnì naslouchat, povzbuzovat druhého k hovoru slovíèky jako „aha“, „vážnì?“, „hm“ a na druhého se dívat, být k nìmu natoèen, být v pøimìøené vzdálenosti, pøimìøenì používat oèní kontakt a obèas pokývat hlavou.

Nìkteré tipy jak zakonèit konverzaci

Co možná nejpøirozenìji.

„Neuseknout“ druhého uprostøed vìty.

Úmysl ukonèit konverzaci je možné dát najevo mimoslovnì, napø. omezením oèního kontaktu, pohybem, úsmìvem nebo potøesením ruky.

Druhý by mìl vìdìt, že rozhovor konèíte, že jste si s ním rádi povídali a že se s ním pøípadnì rádi znovu setkáte.

I v tomto pøípadì lze používat formuláøe a vymýšlet pøíklady na vhodné sociální aktivity apod.

Domácí úkol na další lekci na stejné téma: Písemnì popsat osobu, s níž by se chtìl žák pøátelit, popsat spoleèenské aktivity, které by žák rád dìlal, a popsat, jak by žák pozval nìkoho na schùzku.



V další lekci se rozebírá to, proè je nìkdo pro nìkoho pøitažlivý po tìlesné nebo duševní stránce. Ukazuje se, že dùvodù je tìlesné pøitažlivosti je mnoho a znaènì se liší u rùzných lidí. Inteligence, rùzná nadání, smysl pro humor apod. jsou pro pøitažlivost nejménì tak dùležité jako vzhled. Tøída mùže v malých skupinách po 5-6 žácích formou brainstormingu uvažovat o dobrých místech a prostøedích, kde je možné se seznámit s pøitažlivými lidmi (2 minuty) a dobrých aktivitách, které je možné dìlat  s ostatními (2 minuty). Výsledky brainstormingu se napíší na tabuli. 

Lze také nacvièovat pozvání na schùzku. Takové pozvání by mìlo být konkrétní co se týèe místa i èasu, vhodné je také nabídnout alternativy. Podobnì lze nacvièovat i odpovìï na pozvání, a� pøímo nebo formou telefonátu.

Domácí úkol: Pøipravit si písemnì seznam obtížných situací, kdy se má žák problémy s pøáteli, popsat dùvody proè nedal najevo své pocity, popsat, kdy žákovi nìkdo nabízel cigaretu a jak v takové situaci odmítl nebo mohl odmítnout.



16. - 17. hodina: Asertivita (zdravé sebeprosazení)

Pasivní èlovìk se trpnì podvoluje, agresivní projevuje nepøátelství, kdežto asertivní pøimìøenì prosazuje svá práva. Lekci je možné zaèít uvažováním o tom, proè se lidé vždy nechovají asertivnì a výètem výhod asertivity (pocit uspokojení, lepší uspokojování potøeb, sebedùvìra, otevøenost, menší úzkost, schopnost prosadit svá práva a nedat se zneužívat, respekt okolí). Žáky je možné požádat, a� popíší situace, kdy mìli v tomto smìru problémy a proè. Úèastnící také  nabízejí pøíklady toho, jak odmítli nabízenou cigaretu nebo jinou návykovou látku.

K asertivitì øadí autor pøedevším dovednosti odmítání, schopnost druhé o nìco požádat, schopnost projevit své pocity a schopnost hájit svá práva. Èlovìk by pøi tom mìl být konkrétní, tedy øíci pøesnì, co si pøeje zmìnit. Asertivní by mìla být i mimoslovní komunikace (dostateènì silný a hlavnì zøetelný hlas, oèní kontakt, výraz tváøe, pøimìøená vzdálenost).

Výše uvedené se nacvièuje v malých skupinách po 4-5 žácích. Vhodné pøíklady je vhodné pochválit. a povzbuzovat k používání asertivních dovedností v bìžném životì.

Ze zpùsobù odmítání se zde uvádí odmítnutí vyhnutím se, ignorování, prosté ne, odmítnutí s vysvìtlením a s pøevedením øeèi jinam a porouchaná deska (podrobnìji viz 3 hodina našeho výše popsaného preventivního programu).

Žáci pak mohou nabízet asertivní øešení modelových situací (napø. nìkdo si od vás nìco pùjèil a dlouho to nevrací, odmítnout marihuanu apod.). Je také možné plánovat asertivní jednání dle specifických potøeb žákù.



18. hodina: Zvládání konfliktù

Je tøeba varovat pøed eskalujícími (stupòujícími se) konflikty. Diskutuje se tom, jak si lidé v konfliktních situacích poèínají (typicky agrese, podvolení se, odchod) a uvažovat o lepších kompromisních zpùsobech. Ke kompromisu je tøeba dospìt vyjednáváním a ovládnout hnìv.

Uvedeme zde zásady, které autor doporuèuje (nìkdy staèí použít i jen jeden z nich):

Jak zvládat konflikty?

Zachovejte klid, dýchejte zhluboka, pøípadnì poèítejte do deseti, øeknìte si napø. „mám ze sebe dobrý pocit, když se dokáži ovládat.

Namísto „já“ nebo „ty“ bývá nìkdy vhodné používat slovo „my“.

Uklidnìte svùj protìjšek. Mùžete napø. konstatovat:  „To nestojí zato, abychom se kvùli tomu prali nebo hádali.“ Pokud vás nìkdo urazí, mùžete na to reagovat napø. otázkou „co tím chceš øíci?“ Konfliktu mùže pøedejít i vhodnì použitý humor.

Naslouchejte druhému. Mùžete napø. øíci „chápu, jak to myslíš“ a ubezpeèit se, že jste správnì porozumìli.

K druhému se ale pøíliš nepøibližujte a nezvyšujte hlas.

Øeknìte, jak na vìc pohlížíte a co cítíte, zdùvodnìte to, stùjte a hovoøte sebevìdomì.

Projevte vùèi druhému respekt. Zbyteènì ho nekritizujte, dejte najevo, že jeho stanovisko chápete (i když ho vždy nesdílíte), když to jde, projevte souhlas, pokud jste udìlali chybu, omluvte se.

Vyøešte problém. Navrhnìte kompromis nebo o návrh kompromisu požádejte druhého, uvažujte o dalších øešeních, ptejte se napø. proè? proè ne? co kdyby? Domýšlejte následky rùzných øešení.



Zvládání konfliktù se opìt nacvièuje ve dvojících, pøípadnì v malých skupinách kdy diváci mohou aktéry uklidòovat a navrhovat jim dobrá øešení.



Témata v 2. roce programu (10 hodin)

Ve druhém roce se klade vìtší dùraz na opakování, minimum je 10 hodin, materiál nìkterých lekcí je možné podle potøeby rozložit do více hodin. Oproti pøedchozímu  roèníku se klade ještì vìtší dùraz na demonstrování, procvièování a nácvik. 



1. hodina: Zneužívání návykových látek a násilí, pøíèiny a následky�

Opakují se témata z pøedchozího roku (lekce týkající se kouøení, alkoholu a marihuany), zmiòují se i jiné drogy a popisuje rozvoj závislosti. Autor nejprve zmiòuje nìkteré epidemiologické údaje. Nejvíce lidí zabíjí tabák (v Èeské republice podle nìkterých odhadù asi 60 dennì) a alkohol, ménì jiné drogy. Autor pak zmiòuje nìkteré pøíèiny braní drog (známí, kteøí berou drogy, neschopnost odmítat nabízení návykových látek a jejich dostupnost, snaha dìlat dojem, pozitivní postoje k tìmto látkám, zvìdavost, snaha pøekonat nepøíjemné duševní stavy jako nuda, smutek, samota, úzkost, reklama a nevhodný pøístup médií k drogám. Autor pak dále popisuje pøechod od experimentování k zneužívání a závislosti. Žáci za pomoci formuláøù popisují, jak vypadá èlovìk po vlivem návykových látek, uvažují o tom, jak reagovat na zneužívání návykových látek v okolí a jak odmítat. Opakuje se také diskutabilní pokus s tepovou frekvencí z pøedchozího roku. K nìmu se navíc pøidává pozorování zvýšeného tøesu po vykouøení tabákové cigarety.

Novì je zaøazeno téma násilí. To èasto souvisí s alkoholem i jinými návykovými látkami. Opakuje se teze, že násilí je ménì èasté, než by se zdálo z médií. Studenti ve malých skupinách formou brainstormingu uvažují o dùvodech,  proè se nechovat násilnì. Výsledky se zapíší na tabuli. 

Domácí úkol: Opakování „tøístupòového øešení problému“ z pøedchozího roku.



2. hodina: Dovednosti rozhodování

Zdùrazòuje se dùležitost správného rozhodovaní s každodenních  situacích i zásadních dlouhodobých rozhodnutí. Opakuje se „tøístupòové øešení problému“ z pøedchozího roku, které je možné používat individuálnì i skupinovì. Procvièuje se øešení modelových problémù i reálných problémù, které nabízejí žáci. Autor správnì podotýká, že dospívající mají sklon vybírat pouze z omezeného poètu øešení. Proto je tøeba trvat na tom, aby pøed tím, než se rozhodnout, nabídly dostateènì široké spektrum možností (tøi nebo více).

Domácí úkol: Pøinést na pøíští hodinu nìjakou reklamu na alkohol nebo tabák.



3. hodina: Vliv médii

Cílem reklamy není pravdivì informovat, ale prodat zboží, proto je ve vztahu k reklamì nutná opatrnost. Úkolem žákù je identifikovat v reálném životì techniky, které reklama používá a které byly popsány v pøedchozím roce. Analýza se pøirozenì týká i reklam na tabák a alkohol. Žák si mùže, je-li vystavován vlivu reklamy, pokládat otázky typu:

„Když si to koupím, budu skuteènì š�astnìjší?“

„Budu skuteènì atraktivnìjší“

„Když si to nekoupím, ztratím skuteènì pøátele a lidé si mì proto nebudou vážit?“

Kromì zmínìných otázek se lze ještì ptát, nakolik je reklama pravdivá a co je jejím cílem. Výsledkem mùže být tøeba zjištìní, že urèité kalhoty neudìlají èlovìka automaticky atraktivním, urèitá zubní pasta neochrání jeho chrup o mnoho více než jiná, pití koka-koly nepovede k zázrakùm a cigareta neudìlá z chlapce kovboje.

Domácí úkol: Písemnì zpracovat pøehled situací, kdy cítí žák úzkost a o jak silnou úzkost se jedná.



4. - 5. hodina: Zvládání úzkosti

Zde se opakuje látka z pøedchozího roèníku. Autor nabízí pøíklady typických situací, kdy se úzkost objevuje. Úzkost je èastý stav, který nìkdy prožívá každý. Obavy, které ta která situace vyvolává, jsou vìtšinou zbyteèné nebo pøehnané. Žáci opìt identifikují životní situace, kdy se objevuje úzkost a strach. Z pøedchozího roèníku se opakuje nácvik relaxace, dùležitost pøípravy na situaci, nácvik ve fantazii a dechové cvièení. Navíc autor pøipojuje pasáž o pozitivním myšlení. Žáci mají za úkol rozpoznávat nenegativní myšlenky (napø. „pøi zkoušení s matiky se hroznì ztrapním“) a nahrazovat je pozitivními („vždycky jsem to nìjak zvládl, zvládnu to zase“)�.

Domácí úkol: Popis dvou situací, kdy se žák a rozhnìval vèetnì toho, jak pøi tom jednal.



6. hodina: Zvládání hnìvu

Žáci mají identifikovat situace, kdy se u nich objevil hnìv, tentokrát ponìkud složitìjším zpùsobem:



Deník hnìvu

Situace è.  1

Datum:

Popis situace:

Lidé kterých se to týkalo:

Proè jsem se rozèílil:

Co jsem cítil:

Co jsem øekl nebo udìlal: 



Situace è.  2

Datum:

Popis situace:

Lidé kterých se to týkalo:

Proè jsem se rozèílil:

Co jsem cítil:

Co jsem øekl nebo udìlal: 

��

V další èásti se opakují se postupy ke zvládání hnìvu popsané v pøedchozím roèníku.



7. hodina: Dovednosti komunikace

Zde se opakuje jen nepatrnì prohloubená látka z pøedchozího roèníku. Necvièují se dovednosti vysílání informace a pøijímání vèetnì dovedností naslouchání. Užiteèné cvièené je rozdìlit žáky do dvojic a nechat je vyprávìt obsah nìjaké knihy. Jejich posluchaè má pak za úkol dávat v prvním pøípadì najevo zájem, ve druhém nezájem, pak se role vymìní a diskutuje se o pocitech pøi cvièení. O neverbální komunikaci viz podrobnìji ve 3. hodinì našeho preventivního programu pro støední školy. 

Domácí úkol: Pøipravit si scénáø zvládnutí obtížné situace.



8. hodina: Sociální dovednosti 

Opakuje se a procvièuje látka z pøedchozího roèníku. Zvládání obtížné situace je možné zpracovat formou „scénáøe“, kde jsou popsány osoby, scéna, zápletka a øešení.

Modelové situace, které je možné ve tøídì nacvièovat zahrnují napø. s nìkým se seznámit na veèírku, seznámit se sousedy po pøestìhování, zaèít si povídat s nìkým v autobuse, který uvízl v dopravní zácpì,  nebo s neznámým žákem ve školní jídelnì apod.

Domácí úkol: Zadání konkrétních úkolù, napø. požádat neznámého èlovìka o informaci, pozdravit nìkoho, koho obvykle nezdravíme, nìkoho pochválit, zaèít konverzaci, pokraèovat v ní a vhodnì ji ukonèit.



9. hodina: Asertivita (zdravé sebeprosazení)

Opakuje a procvièuje se látka z pøedchozího roèníku vèetnì projevovaní vlastních pocitù, vznášení oprávnìných požadavkù a odmítání. Uèitel nabízí modelové situace. Dùraz se klade nejen na slovní, ale i na mimoslovní složku.

Domácí úkol: Popsat nìjaký konflikt (bez uvedení jmen), èeho se týkal, jak dotyèní jednali, zda se pøi tom nìkdo rozèílil, jak se konflikt vyøešil a zda v nìm nìkdo vyhrál a proè.



10. hodina: Zvládání konfliktù

Opakuje a procvièuje se látka z pøedchozího roèníku, pracuje se konflikty s nimiž se žáci setkali, a dalšími modelovými situacemi. Uèitel opìt nabízí modelové situace nebo se pracuje s konflikty, které popsali žáci.



10. - 12. hodina: Jak èelit tlaku vrstevníkù.

Zde autor popisuje typické taktiky, které lidé používají, když chtìjí druhé pøesvìdèit:



Pøesvìdèovací taktiky

Lichocení.

Logické zdùvodòování.

Dovolávání se s nìkoho, kdo má autoritu.

Pøíslib, že èlovìk pak bude oblíbenìjší.

Slibování odmìny nebo hrozba trestem.

Opakované  a vytrvalé opakování žádosti.

Vyvolávání pocitù viny



Uvedené pøesvìdèovací taktiky jsou vyloženy na konkrétních pøíkladech. Úèinnou obranou proti nim jsou zpùsoby odmítání, které se zde opakují z pøedchozího roèníku. Žák by se také mìl ptát, proè ho pøesvìdèují, jaký z toho mohou mít prospìch, jaký z toho bude mít prospìch nebo škodu on, jestli je pro nìj dùležité, co si o nìm tito lidé myslí a jak jsou jejich argumenty dùvìryhodné. Opìt se nacvièuje zvládání modelových situací, které nabízí uèitel, nebo situací, s nimiž mají žáci zkušenosti, jako je nabízení cigaret.

Domácí úkol: Naplánovat si, jak èelit nevhodnému tlaku okolí ve škole, doma a s kamarády.



Témata v 3. roce programu (8 hodin)

Opìt se klade dùraz na opakovaní podstatného z pøedchozích let a zejména na nácvik.



1. hodina: Zneužívání návykových látek: pøíèiny a následky

Opakuje se výèet nìkterých typických rizikových faktorù. Žáci uvažují dále o tom, jak se zneužívání drog projevuje, jaká má rizika a jak se rozvíjí. Následuje jednoduchý test, v nìmž mohou žáci posoudit, jakému riziku jsou vystaveni (rizikoví známí, nestarající se rodièe, neschopnost odmítat, podléhání reklamám, vlastní nebezpeèné názory na návykové látky apod.). Na závìr hodiny se uvažuje o tom, jak toto riziko snížit (napø. nezaèínat, nestýkat se s tìmi, kdo drogy berou, uvìdomovat si rizika, umìt odmítat alkohol, tabák a drogy, umìt požádat o pomoc, mít dobré zájmy, nauèit se správnì rozhodovat). 

Domácí úkol: Zpracovat písemnou formou „tøístupòové øešení problému“ pro své dva problémy.



2. hodina: Dovednosti rozhodování

Na konkrétních pøíkladech se opakuje zejména „tøístupòové øešení problému“ z pøedchozího roku. Autor správnì poukazuje na to, že pøi rozhodování je vìtšinou vhodné ponechat si dost èasu na rozmyšlenou a nerozhodovat se ukvapenì. Pøi procvièování  „tøístupòového øešení problému“ mùže uèitel i spolužáci navrhovat další možnosti, na které by žák sám nepøišel.

Domácí úkol: Zpracovat písemnì, jak žáky ovlivòuje televize, rozhlas a jiné sdìlovací prostøedky.



3. hodina: Vliv médii 

Autor doporuèuje žákùm si být vìdom vlivu sdìlovacích prostøedkù (žáci mohou napø. referovat o tom, jaký film, program èi osobnost ovlivnili jejich život). Je také tøeba chápat zpùsoby, jakým se média snaží diváky a posluchaèe ovlivnit, a kritický zkoumat médii zprostøedkované informace. To se týká zejména alkoholu a drog. V tìchto pøípadech doporuèuje autor tyto vlivy rozpoznat, kritický zhodnotit a  reagovat myšlenkou opaèného zamìøení, která vliv médií vyruší. Varuje také pøed bezmyšlenkovitým sledováním televize.



Pøíklady opaèných myšlenek

Informace z médií�Reakce na ni��Drogy jsou zajímavé.�Cpát do tìla jedy není nic zajímavého.��Nìjaká osobnost pije nebo fetuje.�Mnohem více osobností se chová zdravìji. Osobností se èlovìk nestává kvùli drogám, ale z jiných dùvodù.��Populární hudba propagující drogy a drogový zpùsob života.�Takový život èasto konèí pøedèasnì a v utrpení.��Legrace a veselost pod vlivem alkoholu èi drog.�Jenže pak pøijde kocovina nebo deprese pøi „dojezdu“. Závislost není legrace.��

Domácí úkol: Zpracovat písemnì, kdy cítí žák strach nebo úzkost a jak silnou.



4. hodina: Zvládání úzkosti 

Opakují se postupy ke zvládání úzkosti z pøedchozího roku, navíc se hloubìji vysvìtluje pùsobení relaxace jako pøirozeného opaku stresu. Jako nový postup se doporuèuje soustøedit se na své ruce a zvýšit teplotu v nich. Tento postup není jinak právì èasto používán. Autor naopak kupodivu nezmiòuje tìlesné cvièení, které je zde prokazatelnì prospìšné.

Domácí úkol: Zpracovat písemnì, kdy cítí žák hnìv a jak silný.



5. hodina:  Zvládání hnìvu

Zde se opakují a znovu procvièují postupy z pøedchozího roèníku.

Domácí úkol: Zpracovat písemnì, jak žák hodnotí své konkrétní sociální dovednosti.



Dovednost�Výbornì�Dobøe�Málo��Požádat telefonicky neznámého èlovìka o informaci�����Pozdravit nìkoho, s kým obvykle nemluvíme�����Požádat pøímo neznámého èlovìka o informaci�����Chválit�����Zaèít konverzaci�����Pokraèovat v konverzaci�����Vhodnì ukonèit konverzaci�����

6. hodina: Sociální dovednosti

Opakují a procvièují se postupy z pøedchozího roèníku vèetnì úkolù v modelových situacích, které navrhuje uèitel. Nejjednodušší, nejkratší, a proto nejvhodnìjší pro plaché žáky je pozdrav. Navíc autor popisuje charakteristiky dùvìrného rozhovoru, který je osobnìjší, emotivnìjší a dùležitìjší než bìžná konverzace. Pro tento typ komunikace je dùležité vnímat mimoslovní sdìlení druhého (výraz tváøe atd.), natoèit a pøiblížit se k nìmu, èastìji navazovat oèní kontakt. Užiteèné bývají vìty jako „chápu, že je to nìkdy tìžké...“ nebo „nìkdy mì dost trápí...“ Pokud pøi tomto typu rozhovoru druhý øekne nìco, co nechceme slyšet, zpravidla to ignorujeme. Dùležité je také se ubezpeèovat, že jsme druhému správnì porozumìli.

Domácí úkol: Zadání konkrétních úkolù, napø. požádat neznámého èlovìka o informaci, pozdravit nìkoho, koho obvykle nezdravíme, nìkoho pochválit, zaèít konverzaci, pokraèovat v ní a vhodnì ji ukonèit.



7. hodina: Asertivita (zdravé sebeprosazení)

Opakují a procvièují se témata z pøedchozího roèníku. Navíc autor zaøazuje charakteristiky agresivního, pasivního a asertivního chování na mimoslovní úrovni.



Asertivita na mimoslovní úrovni

�Agresivní �Pasivní�Asertivní��Tón hlasu�Hlasitý�Tichý�Pevný��Oèní kontakt�Pøímý�Dívá se dolù�Pøímý��Vzdálenost�Tìsná�Znaèná�Spíše blízká, pøirozená, nepøíliš tìsná��Výslovnost a rychlost øeèi�Mluví rychle, nìkdy nezøetelnì�Nejistá, váhavá, nìkdy neuspoøádaná.�Klidná, zøetelná, bez váhání.��Výraz tváøe�Hnìvivý, napjatý�Prázdný, bezvýraznost�Uvolnìný a otevøený��Tìlesná pozice�Napjatá ramena a ruce, naklonìn vpøed�Kulatá ramena, svìšená hlava�Stojí zpøíma, má uvolnìná ramena v  hlava je taká zpøíma.��

Autor v závìru opakuje známou pouèku z asertivního tréninku, že k asertivitì také patøí se rozhodnout, kdy asertivní chování používat a kdy to není vhodné.



8. hodina: Zvládání konfliktù

Opìt se opakují témata z pøedchozího roèníku a øeší se modelové konflikty, s nimiž se žáci setkávají. Novì se zavádí pojem konfrontaèního øešení konfliktu (kritizování, skákání do øeèi, køik, urážky, sarkasmus, hrozby, odsuzování), vyhýbavého øešení konfliktu (oddalování, omlouvání se, obranný postoj, zapírání, zmìna tématu, tendence pøedèasnì odejít) a tvoøivého øešení konfliktu (naslouchání, dotazy, pokus o formulování stanoviska druhého, vyjádøení vlastních pocitù a požadavkù). Obvykle se preferuje tvoøivé øešení, ale za urèitých situací, napø. v pøípadì fyzického ohrožení, mùže být vhodné i vyhýbavé øešení.



9. hodina: Tlak ze strany vrstevníkù

Opakují se zpùsoby odmítání z pøedchozího roèníku. Kromì toho se zde klade dùraz na mimoslovní složku komunikace pøi odmítání (hlas je dostateènì silný, výslovnost zøetelná, oèní kontakt pøímý, výraz tváøe odmítavý, vzdálenost je pøimìøená okolnostem). Opìt se procvièuje zvládání modelových situací.

Domácí úkol: Naplánovat si v jakých situacích a jak budu èelit nevhodnému tlaku vrstevníkù.



Pro zajímavost uvádíme, že existují ještì materiály pro tøi roèníky základní školy (3/4, 4/5 a 5/6). O efektivitì tìchto materiálù ale nemáme k dispozici tvrdá výzkumná data. To mùže být dáno okolností, že zneužívání návykových látek bývá z mladších žákù nízké v každém pøípadì, proto je obtížné zde dosáhnout statisticky významných rozdílù. To ale ještì neznamená, že by taková prevence nemìla efekt pozdìji.



Project Northland

Jedná se opìt o špièkový program o jehož úèinnosti existují pøesvìdèivé doklady. Vznikl na University of Minnesota v 90. letech v reakci na smrtelné pøíhody pod vlivem alkoholu u dospívajících. Ukázalo se, že program vedl k poklesu spotøeby alkoholu o 30 % i k poklesu kouøení tabáku a marihuany.



Popis programu

V tomto programu se klade ještì vìtší dùraz na tzv. „community based prevention“, tedy prevenci založenou ve spoleènosti, pøi které je dospívající ovlivòován nejen pedagogy, ale i vrstevníky, rodièi i širším okolím. Program je urèen žákùm 6. až 8. roèníkù a zahrnuje v každém roce 8 hodin práce. Jeho strukturu je možné popsat následovnì:

Behaviorální složka: Výcvik uèitelù, pøipravení uèitelé a vrstevníci pak pracují s cílovou populací.

Vrstevníci: Pøíprava vrstevníkù a jejich uplatnìní v programu.

Rodièe: Pøíprava rodièù, spolupráce s rodièi v rámci školy, pomocí tištìných materiálù, spolupráce rodièù v rámci místních komunit pøi plánovaní bezpeèných volnoèasových aktivit, pøi snižování dostupnosti alkoholu a jiných návykových látek atd.

Širší spoleènost: Nábor a pøíprava dobrovolníkù v místì kde program probíhá, spolupráce se sdìlovacími prostøedky, místními podnikateli, jednání s místními úøady, ale i varování prodejcùm alkoholu, plánování volnoèasových aktivit bez alkoholu a drog.

Pero zajímavost uvádím, že preventivní materiály pro žáky mají comicsovou podobu. Program tohoto typu bude patrnì v našich podmínkách obtížnìjší realizovat, intenzivní spolupráce pøi prevenci na úrovni místních komunit je u nás ménì bìžná než v USA.





Lions quest program

Tento program se týká širokého spektra prevence sociálnì patologických jevù vèetnì napø. násilného chování ve školním prostøedí. V oblasti prevence problémù pùsobených návykovými látkami neexistuje takové množství dokladu o jeho efektivitì. V materiálech o programu jsem našel pouze jedinou práci z této oblasti. V ní byla u dospívajících, kteøí prošli programem zaznamenána nižší spotøeba alkoholu a tabáku.



Popis programu

Program je urèen žákùm 6. až 8. tøíd. zahrnuje práci ve školním prostøedí, spolupráci s rodièi i s místními spoleèenstvími. K pozitivním rysùm programu patøi interaktivnost, práce se sociálními dovednostmi i to že se snaží zapojit rodièe a ze zahrnuje alkohol a tabák (což èiní prakticky všechny kvalitnìjší programy). Intenzita èásti programu, která se týká návykových rizik, je patrnì 15 hodin bìhem, dvou let, což se pro efektivní programy považuje v souèasnosti dolní hranici. Celý program, který zahrnuje øadu dalších témat, je ovšem podstatnì rozsáhlejší. Pøed èasem se mi dostala do rukou pracovní verze èeského pøekladu tohoto programu. Pokud by se program u nás použil, bylo by tøeba ho podstatnì pøizpùsobit zdejší situaci.



Metodika prevence na vaší škole

O tom, jaké programy jsou efektivní, svìdèí meta-analýza preventivních programù, kterou provedla Toblerová�. Ukázalo se, že programy úèinné u všech typù návykových látek byly interaktivní, tj. žáci pøi nich byli zapojeni a pracovalo se zde se sociálními vlivy, využíval se nácvik dovedností potøebných k životu apod. Jako zvláštì prospìšné se ukázaly dovednosti odmítání drog (samostatnì nebo v rámci nácviku dalších sociálních dovedností), aktivní úèast žákù a interakce mezi vrstevníky. Rozsáhlé programy nebyly tak úspìšné, jako programy menší, i když i zde byla superiorita interaktivních programù stále statisticky signifikantní. Dùvodem mùže být okolnost, že u rozsáhlých programù byl oslaben prvek aktivní úèasti. Co z toho vyplývá konkrétnì a jak by mìl vypadat dobrý preventivní program?



Charakteristiky efektivních programù

Program je soustavný a dlouhodobý, za naprosté minimu se považuje 15 hodin v prùbìhu dvou let, ale øada programù nabízí pøes 30 hodin bìhem 3 let.

Program zahrnuje získávání sociálních dovedností.

Program zahrnuje získávání dalších tzv. dovedností pro život jako nácvik relaxace, zvládání negativních emocí, øešení problémù apod.

Program zahrnuje legální i nelegální návykové látky,

Program je komplexní a využívá více strategií (napø. práce s žáky, rodièi, vrstevníky apod.)

Program odpovídá vìku

Program bere v úvahu místní specifika

Program bere v úvahu i snižování dostupnosti návykových rizik jako jednu z úèinných strategií

Program poèítá s tím, že nìkteøí dospívající mají zvláštní problémy a nabízí možnosti, jak tyto problémy zvládat.

Program nabízí vhodné možnosti èasné intervence pro dospívající , kteøí už mají s návykovými látkami i problém.



Pøeji vám pøi pøípravì vašeho preventivního programu mnoho zdaru. Zakonèím citátem: 



Myslíš-li na rok dopøedu, zasaï zrno, myslíš-li na pìt let dopøedu, zasaï strom, myslíš-li na celý život, vychovávej. J. A. Komenský.

Dusenbury, L., Falco, M., Lake, A.: A review of the evaluation of 47 drug abuse prevention curricula available nationally. J Sch Health, 67, 1997, 4, s. 127-132.

� Tobler, N. S.: Meta-analýza 143 preventivních programù pro dospívající: kvantitativní výsledky u úèastníkù programu v porovnání s kontrolní skupinou. (Meta-analysis of 143 adolescent drug prevention programs: quantitative outcome results of program participants compared to a control of comparison group.) Journal of Drug Issues, 16, 1986, 4, s. 537-567.

� Perry, Ch., L., Grant, M., Ernberg, G. a spol.: WHO kolaborativní studie o výchovì týkající se alkoholu u mladých lidí: výsledky pilotní studie ve ètyøech zemích. (WHO collaborative study on alcohol education and young people: outcomes of a four-country pilot study.)

� Chang, J., Hiebert, B.: Relaxation procedures with children: A review. Medical Psychotherapy: An International Journal, 2, 1989, 163-176.

� Napø. Botvin, G. J., Baker, E., Dusenbury, L., Botvin, E. M.: Dlouhodobé výsledky výzkumu prevence zneužívání drog u bìlošské populace støední tøídy. (Long-term follow-up results of a randomized drug abuse prevention trial in a white middle-class population.) JAMA, 273, 1995, s. 1106-1112.

� V rùzných pramenech se lze se setkat i s mírnì odlišným, poètem hodin, což je patrnì dáno tím, že se program vyvíjel.

� Autor uvádí nižší produkci testosteronu u mužù a u žen nepravidelnost menstruaèního cyklu.

� To je vhodné spojovat s relaxací, což zde autor neuvádí.

� Navíc tak dáváme druhému najevo zájem a snahu mu porozumìt.

� K násilnému chování a násilné kriminalitì dochází pod vlivem návykových látek nejèastìji u alkoholu. Z tohoto hlediska nebezpeèné jsou i budivé látky (pervitin, kokain), halucinogeny a v období odvykacích obtíží i opiáty a marihuana (odvykací stav po marihuanì bývá jinak pomìrnì slabý).

� Podobný postup se používá pøi léèbì depresí.

� Tobler, N. S.: Interaktivní programy jsou úspìšné: nové nálezy meta-analýz. (Interactive program are successful: a new meta-analysis findings.) 3rd Annual Meeting of the Society for Prevention Research, Scottsdale (Arizona), 15.-17.6.1995, abstrakta s. 18.
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