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Anotace

Spotreba alkoholu a tabdku je v Ceské republice vyssi neZ ve veétsiné vyspélych
zemich Evropy. Spotreba tabaku se u obcand nad 15 let pohybuje mezi 28 a 32
%. Pravidelné a casté piti alkoholu, tj. denné nebo obden udava 15 % dospélé
populace, muZi ve 23 % a Zeny v 8 % (Sovinové et al, 2014)’. Ve véku 13 — 15 let
kouri 30 % deti, 38, 8 % patnactiletych chlapcd konzumuje pravidelné pivo, jak
uvadi studie HBSC .? Konzumace Cistého alkoholu na dospélého obyvatele je 16,6
litru, coZ predstavuje prvenstvi mezi vsemi zemémi evropského regioni’.

Pokud by nase spolecnost, ruku v ruce s vysokou spotrebou tabaku a
alkoholu, nemusela celit vyssi nemocnost, umrtnosti a socialnimu znevyhodneni
téch, kteri jim ve své zavislosti denné podiehaji, nemuselo by nas takové prvenstvi
znepokojovat, Nebezpeci alkoholu a tabaku je skryto ve snadné navykovosti, pred
kterou je treba mladou spolecnost varovat, Opakované uzivani vede k navyku, ale
navyk neni jen opakovanim ziskany sklon k vykonavani urcité cinnosti, mize byt
cestou do zavislosti — do psychické nemoci. Proces, ktery neni mozZné pri
soucasném védeckém poznani odvrétit jinak, neZ vychovou k obezretnost...

Jana Nedbalova
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Pouzité symboly a zkratky

Zdroj pouzitych symboll: Galerie Windows

Pracovni list Zaka (mtlize byt i domaci ukol)

| Kontrolni nebo zaznamovy list ucitele

Video

ﬁ Diskuze
m Brainstorming, skupinova prace

& Zajimavost
ﬂ - Hudebni doprovod
@ Vyznamné sdéleni k zapamatovani
CCVv] Centrum celozivotniho vzdélavani Jezerka
KHS Pk Krajska hygienicka stanice Pardubického kraje
RVP zV Ramcové vzdélavaci program zakladniho vzdélavani
szu Statni zdravotni Gstav
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Uvod
Vazena pani ucitelko, vazeny pane ucitel,

metodicky materidl, ktery se Vam dostava do rukou volné navazuje na program
vychovy k nekuractvi a zdravému Zzivotnimu stylu pro miadsi skolni vek pod
nézvem programu Normaini je nekoufit (Zaloudikovd, Hrubd, 2009F a vychdzi
z programu Koureni' a ja urceného pro Zaky 6. - 9. trid zakladnich skol (Hruba,
1996 ).

Program ,,Koureni a ja" byl dosud nejlépe propracovanou metodikou vychovy
k nekoureni pro 2. stuperi zakladniho vzdelavani u nas a bylo jim vybaveno vice
nez tisic skol v Ceské republice. PrestoZe program je v mnoha tématech nadale
aktualni, méni se metody vyuky a také néktera témata je nutno zarazovat
v drivejsim veku, neZ jak tomu bylo pred dvaceti lety. S uctou a respektem k
programu Koureni a ja vyuzivame nékterych lekci také v této metodice, kterd byla
od samého pocatku inspiraci pro tuto praci.

Pri viastnim zpracovani témat kladu didraz na individudini nebo skupinovou aktivitu
déeti s prvoradym cilem — zaujmout je a ndsledné nementorujicim zpdsobem
varovat pred nebezpecim ze zavislosti a dalsich rizik spojenych s uzivanim
legdinich drog. Jednotlivé lekce jsem volila velmi uvazlivé a promyslené, aby lekce
na sebe navazovaly a smérovaly k pozvolnému posilovani’ odmitavého postoje deti
vice s ddrazem pred uzivanim tabaku, neZ alkoholu. Samozrejmé jsem si védoma
citlivosti témat, jakym tabak a alkohol pro nekteré deti mize byt z hlediska jejich
osobnich zkusenosti. Rada déti pravdepodobné bude pochazet z prostred|, které
jim nenabizi jinou alternativu, neZ povaZovat konzumaci téchto ltek za zcela
beéznou. Tim vice jsem vsak presvedcena o nutnosti s Zaky na téma alkoholu a
tabaku otevrene hovorit. Z viastni zkusenosti vim, Ze Zaky tato témata velmi
zajimaji. Vychdzim z osobnich poznatkd ziskanych v pribéhu 14leté praxe
v oblasti prevence i lécby zavislosti na tabaku, zprdce se Zaky i zpraxe s
rodinnymi  prislusniky osob zavislych na alkoholu nebo tabsku, a dadle ze
zZprostredkovanych zkusenosti svych spolupracovniki v oblasti skolstvi i
zdravotnictvi,

Predkiadana pfirucka upravuje i rozsifuje pdvodni program ,Koureni a ja", a to
v Casti, ktera je urcena miadsim rocnikdm 2. stupné. Je zpracovéana v souladu
s Narodni strategii primarni’ prevence rizikového chovani déti a milddeZe na obdobi
let 2013 — 2018 (7). Opirda se o zésaa’y efektivni prevence publikované napr’
v odborné literature (Nespor)‘g pouziva vedecky ovérena fakta a vychaZ/ V4 ]/Z drive
ovérenych programd primarni prevence (Life Skill Program9 Koureni a j&°). Uroveri
informaci je nabizena adekvadtné véku a rozumovym schopnostem cilové skupiny
deti starsiho skolniho veku, jednotlivé lekce na sebe navazuji. Metodicky dochazi
k prolinani prvkd nespecifické i specifické primarni prevence a umozriuje hodnotit
ailci cile.

Prirucka Prevence uzijvani alkoholu a tabaku dava vyucujicim navod, jak
tato témata kontinualné zapracovat do vyuky v souladu s Ramcové
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vzdélivacim planem pro zékladni vzdélavani*®. Pri jeji tvorbé bylo priblizeno
ke konkrétnimu skolnimu vzdeélavacimu planu spolupracujici skoly.

Pro zjednoduseni je v publikaci uZito pouze osloveni ,ucitel", aniz by tim autorka
popirala gender pristup.

Recenzenti o prirucce

Pro vyucujiciho je velmi cenné, Ze dostane velky obsah informaci k jednotlivym
tématlm, aniz by musel ddlezité informace na danou hodinu vyhledavat z jinych
zdrojli, coz v bézné praxi mlze byt i ¢asovy problém. Pedagog ma v jednotlivych
lekcich jiz dale pfipraveny pracovni listy pro zaky véetné navrhl na naslednou
praci s nimi, naméty na samostatnou praci zakd, testy, odkazy na vyukova videa,
navody na situaCni hry i feSeni problémovych situaci a tim i tolik zadouci
zapojovani zakd do déni v hodiné praveé tak, jako je propojeni vyuky se skute¢nym
Zivotem ve formé napf. soucasné reklamy a zplsoby relaxace. Cenné jsou i odkazy
na moznost zaloZeni zakovskych portfolii.
V ramci prvotniho ovérovani jsme nékteré selektivné vybrané lekce probirali se
Zaky 6. a 8. roCnikd bez jakychkoliv podstatnych problémd jen s aktudlnimi
Casovymi Upravami. Pripravené lekce se jevily jako dostatecné propracované
s velkou ¢asovou Usporou pro vyucujiciho v rdmci pfipravy na hodinu. Pro déti byly
srozumitelné a zajimavé koncipované. Déti ocerovaly predevsim moznost uvadét
své konkrétni poznatky a moznost aktivné se zapojovat do prlbéhu hodiny.
Hodiny byly velmi atraktivni a i v paralelnich tfidach s prekvapivymi zavéry, které
vyucujici mél moznost v zavéru hodiny korigovat a uvadét na pravou miru.
Tato metodicka pfirucka je velmi cennym, velmi dobfe pfipravenym a
homogennim materidlem pro ucitele 2. stupné ZS i odpovidajicich rocnikl
viceletych gymnazii, ktefi se s tematikou zavislosti setkavaji pri vyuce i bézné
Skolni praxi. Tento metodicky material spliuje pozadavky na moderni a
interaktivni vyukovy material, ktery dava nejen pravdivé informace, ale i
praktické navody s zadoucim cilem: aby co nejvétsi procento déti
dospélo k samostatnému rozhodnuti, Ze zacinat s kourenim a alkoholem
za nasledné problémy nestoji.

Mgr. Andrea Miculkova

Metodickd prirucka ,Prevence uzivani tabaku a alkoholu® pro uditele 2. stupné ZS
volné navazuje na material ,Koureni a ja"“. Zaméfuje se nejen na jiz dobfe znamé
negativni Ucinky koufeni a uZzivani alkoholu na zdravi déti a mladistvych, ale
predevsim reflektuje aktudlni potfeby spolecnosti a pedagogll v pedagogickém
terénu. Nejvétsi prinos metodiky vidim v aktivitach vhodnych pro rozvoj socialnich
kompetenci zak{ a zvySovani medialni gramotnosti. PfedloZzeny metodicky material
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je svou aktualnosti a zamérenim jedineCnym textem, vhodnym k implementaci do
uciva (nejen) vychovy ke zdravi na zakladnich skolach.

PhDr., Jitka Reissmannové, Ph.D.

Metodicky material volné navazuje na ,protikurackou™ metodiku pro prvni stupen
(program NORMALNI JE NEKOURIT). V pripadé nutnosti ho Ize proto bez
problém0 pouzit i u zakd, ktefi zminény program béhem vyuky na prvnim stupni
neabsolvovali (ndvaznost pro obé skupiny zakd je vsak zajisténa — napf. strucné
shrnuti obsahu Pohadky o Honzovi).

Metodika obsahuje nejen velké mnozstvi teoretickych poznatkd, o které je mozno
se pri jeho aplikaci oprit (nebo je pouzit na doplnéni pri vykladu), ale i radu
konkrétnich, podrobné metodicky zpracovanych ukold. Ty jsou dostatecné pestré a
rliznorodé, aby cilovou skupinu zaujaly.

Je nutno ocenit i obsahlé vyuzZiti mezipredmétovych vztahl a z toho plynouci
moznost zaradit ho pfi vyuce fady skolnich predmétd.

Nezbyva nez doufat, ze prace s nim bude pfijemna nejen pro zaky, ale i pro
pedagogy.

MUDr. Henrietta HyZovd

Program odpovida mentalni vyspélosti mladsich zakd druhého stupné (Sesta
a sedma trida), ale napr. lekce o reklamé jsou natolik obsahlé a bohaté na
informace, Ze je Ize snadno modifikovat i pro zaky vyssich rocnikd.
Kombinuje nejrliznéjsi formy (individualni, ve dvojicich, skupinovd, hromadna) a
metody prace (diskuze, brainstorming, demonstrace statickych obrazli, dynamicka
projekce, dotaznik, pokus, didaktické hry).

Bude proto jisté vitanym a pfinosnym zpestrenim vyuky na druhém stupni.

Mgr. Dagmar HyZovd
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1 ZARAZENI TEMATU DO SKOLNIHO VZDELAVACIHO PLANU
DLE RVP ZV

Problematika navykovych latek ve vyuce a vychové na zakladni skole spada do
vzdelavaci oblasti Clovek a zdravi (obor Vychova ke zdravi), ale dotyka se téz
Jinych oblasti a obord. Pravé tak, jako je hodnota zdravi dileZitd v kaZdé lidské
cinnosti a lidském byti, je vhodné, aby ucitelé téma navykovych latek zaradili do
konceptu i jinych vzdelavacich obord, jakymi jsou napr. (pfirodopis, chemie,
zemépis, déjepis, vytvarna vychova, cizi jazyk,...) a prirezova témata (osobnostni
a socidini vychova, multikulturni vychova, environmentaini vychova, etickd
vychova, vychova k mysleni v evropskych a globdinich souvislostech a
v neposledni’ radé téz vychova demokratického obcana). Jiz z uvedeného vyctu je
patmé, Ze maji ucitelé mnoho prileZitosti, jak se problematikou navykovych latek
zaobirat pribézZné a tak, aby téma tykajici/ se zdravi — hodnoty nejvyssi -
nezapadlo v jednordzové, byt" dobre promysiené,  aktivite. Sebelepsi
~protidrogovy" program nebude pravdépodobné dostatecne ucinny,
bude - li prezentovan jednim ucitelem, prestoZe aprobovanym v oboru
Vychova ke zdravi. Téma, které se dotyka kaZdodenniho Zivota lidi' a spolecnosti
Jako celku, by bylo prilis velké brimé na zodpovednost jedinému ucitelj, kdyZ za
vychovu a vzdélavani Zakd nese zodpovédnost celd skola. Vzajemné prolinani
uciva vzdeélavacich obord je neefektivnéjsi metou vzdéldvani Zakd, jakého miize
Skola ve vzdeéldvacich postupech dosahnout jak je ostatné ocekavano dle
koncepce RVP. Prostredkem k tomu neni nic vice a nic méné neZ kolektivni
spoluprace uciteld, odbornikid na vzdélavani,

S timto védomim zde uvadime pro rdzné aprobace uciteld naméty, jak téma
navykovych ldatek ve vsech souvisejicich aspektech, a co mozZna nejvhodnéji,
zaclenit do vzdélavaci koncepce.

Uvedena je ¢ast RVP ZV se zapracovanymi zménami platnymi od 1. 9. 2013:

Pokud neni urceno jinak, plati vSe, co je v RVP ZV stanoveno pro 2. stupen
zakladniho vzdélavani (resp. pro 6. — 9. rocnik), i pro odpovidajici rocniky
Sestiletych a osmiletych gymnazii (prevzato z Prilohy ¢. 2 k Opatfeni ministra
Skolstvi, mladeze a télovychovy, kterym se méni Ramcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani, €.j. MSMT-2647/2013-210).
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RVP ZV vymezuje ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
(citovano dle v RVP ZV ¢ast 5.8) nasledujici rozsah:

1.1 VZDELAVACI OBLAST
1.1.1 CLOVEK A ZDRAVi

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvafeni a rozvijeni kliCovych kompetenci
zaku tim, ze vede zaky k:
» poznavani zdravi jako dilezité hodnoty v kontextu dalSich zivotnich hodnot

« pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody a k
vnimani radostnych prozitkd z cinnosti podpofenych pohybem, pfijemnym
prostfedim a atmosférou pfiznivych vztaht

« poznavani ¢lovéka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach zivota na zplsobu
vlastniho jednani a rozhodovani, na urovni mezilidskych vztahG i na kvalité
prostiedi

« ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co muze zdravi
prospét, i na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje

« vyuzivani osvojenych preventivnich postupl pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upevhovani zpusobu rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s
preventivni ochranou zdravi

« propojovani Cinnosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

« chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného
predpokladu vybéru profesni drahy, partneru, spoleCenskych €innosti atd.

« ochrané zdravi a zivotd pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimofadnych
udalostech a k vyuzivani osvojenych postupl spojenych s feSenim jednotlivych
mimofadnych udalosti

« aktivnimu zapojovani do &innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych €innosti ve Skole i v obci

1.1.1.1 VYCHOVA KE ZDRAVI
Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

Pozn. autora:

Zde uvadéné texty jsou vynatkem z RVP ZV, pficemz text vyznaceny BOLDEM se
uzce dotyka predkladaného téematu — prevence uzivani a poskozeni navykovymi
latkami.

Oc¢ekavané vystupy
Zak
> respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvareni dobrych mezilidskych vztahd v komunité
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>

vysvétli role ¢lend komunity (rodiny, tfidy, spolku) a uvede pfiklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostfedi) z hlediska prospésnosti zdravi

Ocekavané vystupy - pokracovani

Zak

>

vysvétli na prikladech pfimé souvislosti mezi télesnym, dusSevnim a
socialnim zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych
potieb a hodnotou zdravi

posoudi rtizné zptisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi
i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni
podpory zdravi

usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi

vyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnik, rodiny i v nejbliz§im okoli

dava do souvislosti slozeni stravy a zplsob stravovani s rozvojem civilizacnich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky

uplatiuje osvojené preventivni zplsoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s béznymi, prenosnymi, civilizaénimi a jinymi chorobami; svéri
se se zdravotnim problémem a v pFipadé potieby vyhleda odbornou pomoc
projevuje odpovédny vztah k sobé samému, kvlastnimu dospivani a
pravidlim zdravého zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech
podpory zdravi v ramci Skoly a obce

samostatné vyuziva osvojené kompenzaéni a relaxaéni techniky a socialni
dovednosti k regeneraci organismu, prekonavani unavy a predchazeni
stresovym situacim

respektuje zmény v obdobi dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opacnému pohlavi

respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou
a pozitivnimi Zivotnimi cili; chape vyznam zdrzenlivosti v dospivani a odpovédného
sexualniho chovani

uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a zivotni perspektivou mladého c¢lovéka;
uplatiuje osvojené socialni dovednosti a modely chovani pfi kontaktu se
socialné patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; v pripadé potreby vyhleda
odbornou pomoc sobé nebo druhym

vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv
vrstevnikli, médii, sekt; uplatinuje osvojené dovednosti komunikaéni obrany
proti manipulaci a agresi

projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silniéni a Zzelezni¢ni dopravy;
aktivné predchazi situacim ohrozeni zdravi a osobniho bezpedi; v pfipadé potieby
poskytne adekvatni prvni pomoc

Zdroj: RVP ZV, Praha 2013

Strana 12




el ..
*
** ** ...
5 * * )
evropsky i

socialni ¥ AINISTE C 0 OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : ( pro konkurenceschopnost ~ PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Ucivo:

Pozn. autora:

Zde uvadeéné texty jsou vybérem uciva vztahujicim se k tématu. Text vyznaceny
BOLDEM se uzce dotyka predkladaneho tématu — prevence uzivani a posSkozeni
navykovymi latkami.

Texty psané modre a text psany IMPACTEM jsou navrhy, kterymi doplriujeme text
RVP ZV k vyuziti v SVP.

VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI

« vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi
a rodicovstvi (napr. zaci diskutuji o vlivu druhych na utvareni vlastnich nazort a
postoju k navykovym latkam, modeluji rozhovor ve dvojici mezi prateli vedouci k
uZiti a naopak odmitnuti uziti drogy, seznamuji se s asertivnimi technikami)

- vztahy a pravidla souziti v prostiedi komunity — rodina, Skola, vrstevnicka
skupina, obec, spolek (napf. Zaci se seznami s platnou legislativou, diskutuji o
vyznamu dodrzovani pravidel v S$ir§im pojeti, osobni svoboda ve vztahu ke
svobodé druhych)

« vrstevnicky natlak, nabadani k uzivani psychoaktivnich latek

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE

- détstvi, puberta, dospivani — télesné, duSevni a spoleCenské zmény (napr.
zvlastnosti dospivani, ochota riskovat, vymezeni osobnich hranic)

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

« vyziva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny rezim (napr. vliv koureni a
stravovaci navyky, kouf jako vyznamny oxidant, vliv alkoholu na hydrataci
organismu a snizeni hodnoty Zivin z jinych zdrojt)

- vlivy vnéjsiho a vnitiniho prostredi na zdravi — kvalita ovzdusi (tabakovy kour
Jjako vyznamny a dlouhodoby znecistovatel vnitfniho prostredi budov, sloZeni
tabakového koure)

+ télesna a dusSevni hygiena, denni rezim — zasady osobni, intimni a dusevni
hygieny, otuzovani, denni rezim, vyvazenost pracovnich a odpodinkovych
aktivit, vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim

« ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred urazy — prevence
kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni; preventivni a léCebna péce;
odpovédné chovani v situacich urazu, Zivot ohrozujici stavy (riziko a mechanismus
vzniku srde¢né cévnich chorob v disledku uzivani tabaku, toxické stavy
zplsobené alkoholem a tabakem, alkohol ve vztahu ke zvySenému riziku urazd,
dal$i chronicka onemocnéni v dusledku uZivani tabaku a alkoholu, poradny pro
odvykani koufeni aj. zavislosti)
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RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxani a regeneracni techniky
k pfekonavani unavy, stresovych reakci a k posilovani duSevni odolnosti
(napf.nacvik dechoveého relaxacniho cviceni, nacvik imaginarni relaxacni techniky)
auto-destruktivni zavislosti — psychicka onemocnéni, nasili mifené proti sobé
samému, rizikové chovani (alkohol, aktivhi a pasivni__koufeni, zbrané,
nebezpecné latky a pfedméty, nebezpecny internet), nasilné chovani, téZké Zivotni
situace a jejich zvladani, trestna €innost, dopink ve sportu (etiologie onemocnéni,
pric¢iny a projevy zavislosti na alkoholu a tabaku)

skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani, sexualni kriminalita
— Sikana ajiné projevy nasili; formy sexualniho zneuzivani déti; kriminalita
mladeZe; komunikace se sluzbami_odborné pomoci_ (odborné poradenstvi -
oCekavani a moznosti odborného poradenstvi, doporucené kontakty)
manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy

ochrana ¢élovéka za mimoradnych udalosti — klasifikace mimofadnych udalosti,
varovny signal a jiné zplUsoby varovani, zakladni ukoly ochrany obyvatelstva,
evakuace, €innost po mimoradné udalosti, prevence vzniku mimoradnych udalosti
(napf. koufeni — jedna z pfi¢in vzniku poZzart)

HODNOTA A PODPORA ZDRAVI

celostni pojeti ¢clovéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce,
zakladni lidské potfeby a jejich hierarchie (Zivotni plany a pfedstavy, nemoc jako
prekazka v jejich naplriovani)

podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pusobeni na zménu kvality
prostfedi a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi, podpora zdravého
zivotniho stylu, programy podpory zdravi (brainstorming aktivit Zak na posileni
odmitavych postoju k uZivani tabaku a nadmérnému uZivani alkoholu, co je
zavislost a co je umirnény konzum, projektové techniky vyucovani, vrstevnické
vyucovani)

OSOBNOSTNI A SOCIALNi ROZVOJ

sebepoznani a sebepojeti — vztah k sobé& samému, vztah k druhym lidem; zdravé
a vyrovnané sebepojeti, utvaieni védomi vlastni identity (kdo jsem a kym chci byt,
jaké vzory mne ovlivriuji)

seberegulace a sebeorganizace €innosti a chovani — cvié¢eni_sebereflexe,
sebekontroly, sebeovladani _a zvladani problémovych situaci; stanoveni
osobnich cili a postupnych krokii k jejich dosazeni; zaujimani hodnotovych
postoji a rozhodovacich dovednosti pro rfeseni problému v mezilidskych
vztazich; pomahajici a prosocialni chovani

psychohygiena v socialni dovednosti pro predchazeni a zvladani_stresu,
hledani pomoci pfi problémech (nacvik relaxacnich technik, modelové situace
optimalniho denniho rezimu- také viz téma Rizika ohrozZujici zdravi a jejich
prevence)

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama i
druhych, pfijimani nazoru druhého, empatie; chovani podporujici dobré vztahy,
aktivni naslouchani, dialog, efektivni a asertivni komunikace a kooperace
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v rliznych situacich, dopad vlastniho jednani a chovani (Zaci zaujimaji stanovisko
k uzivani drog, reguluji své chovani v souladu s o¢ekavanim z hlediska etického,
moralniho i legislativniho)

1.1.1.2 TELESNA VYCHOVA
Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

Pozn. autora:

Zde uvadené texty jsou vyriatkem z RVP ZV, pficemz text vyznaceny BOLDEM se
uzce dotyka predkladaného tématu — prevence uzivani a poSkozeni navykovymi
latkami.

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI
Ocekavané vystupy
zak
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré
pohybové Cinnosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
» odmita drogy a jiné Skodliviny jako nesluéitelné se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajum o znecisténi
ovzdusSi

Ucivo:

Pozn. autora:

Zde uvadené texty jsou vybeérem uciva vztahujicim se k tematu. Texty psané
modre IMPACTEM jsou navrhy, kterymi doplriujeme text RVP ZV k vyuZiti v SVP.

e Vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a
chlapcl (teoreticka vychodiska pro vykonnostni pohyb neslucitelna
s omezenym pfisunem kysliku, zanétlivym onemocnénim dychaciho ustroji,
pohyb v prevenci stresu, nacvik relaxacnich technik)

e Pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity
(nabidka a osvojeni si zabavnych pohybovych aktivit pro dva a vice osob -
pozitivni nédhrada nudy, alternativa zabavné cCinnosti bez alkoholu a tabaku,
pohybové naméty dostupné pro vsechny socialni skupiny vychazejici
zejména z tradicnich ,her naSich babi¢ek a dédecku”).

e Dalsi (i netradi€ni) pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu
zaka).
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1.2 PRUREZOVA TEMATA RVP ZV A DOPLNUJICI VZDELAVACI
OBORY

Pozn. autora:

Z nabizeného prehledu je patrno, ze problematika alkoholu a tabaku je vhodna
k zarazeni do vSech prifezovych témat. Pod prifezovymi tématy v bodech
naleznete vybér a pfiklady tematickych okruh(. Text psany Impactem je namét
k zafazeni do SVP.

1. Osobnostni a socialni vychova

Sebepoznani a sebepojeti - cesta k poznani vlastni osobnosti — jaké
Jjsou mé vlastnosti, tolerance a mé postoje ke drogam, k riskovani,
dispozice k zavislostnimu chovani

sebepoznani — ja, moje psychika, temperament, sebepojeti — zdravée
sebevédomi v prevenci uZivani navykovych latek

Mezilidské vztahy — asertivita v jednani, empatie, odliSny nazor, lidské
vzory, verbalni a neverbalni komunikace — sympatie a antipatie
VvV prevenci uzivani navykovych latek

Psychogiena — prevence psychickych onemocnéni

Seberegulace — chapu své slabé a silné stranky, umim pracovat se
svymi pocity, svoboda rozhodovani pod vliivem navykové latky
Rozhodovani, feseni probléml — mé rozhodnuti — ma zodpovédnost,
rozhodnuti na cely Zivot

2. Vychova demokratického ob¢ana

Ob¢an - jeho prava a povinnosti - zakon o ochrané pred poSkozenim
tabakovymi vyrobky a alkoholem...

3. Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech:

Evropa a svét — omezovani koureni v ruznych zemich svéta,
prevalence koureni a uZivani alkoholu ve vyspélych a rozvojovych
statech, umrtnost ve svété v dusledku uzivani alkoholu a tabaku
Hospodarska zavislost nékterych zemi na péstovani tabaku jako
ekonomicky mytus

Cizi jazyk — rozhovor v cizim jazyce na téma legalni drogy a svét kolem
mne

Tabakova epidemie jako globalni zdravotni problém

4. Multikulturni vychova

Kulturni diference - Historie koufeni
Kuractvi jako tradice a globalni nemoc - v jakych zemich se kouri vice a
co je toho predpokladem

Strana 16




N L]
* X % J.
* * L)
5 * * )
evropsky e

SOClé'nf . VINISTEF VO SKOLSTV OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE N ; T CH pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

. Environmentalni vychova
e Ekosystémy - produkce tabaku, zabér orné pudy, znecisténi odpadky,
insekticidy, pesticidy pri péstovani tabaku, proces vyroby

. Medialni vychova

e Kritické mysleni, vliv médii - reklama na tabak, medialni sdéleni a
medialni strategie, rozeznavani platnosti a vyznamu argumenti ve
verejné komunikaci, skryta a podprahova reklama

. Eticka vychova.

e Asertivita - asertivni chovani a ochrana pred manipulaci

e Mezilidské vztahy - pozitivni hodnoceni druhych v obtiZznych situacich
(alkohol)

e Dustojnost - distojnost a identita lidské osoby ve vztahu k drogam

e Prosocialni chovani - realné a zobrazené vzory, ja — potencialni vzor
pro druhé,

e vyhledavani pfibéha drogové zavislych osob v literatufe a filmu -
vnimavost k socialnim problémim

. Dramaticka vychova

Proces dramatické a inscenacni tvorby - dramatizace pribéhu na
téma (ohroZeni zavislosti na droze, drogové zavisly), pfednes,
sebereflexe, literarni, hudebni a jina tvorba na dané téma, komunikacni
dovednosti
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Lekce €. 1 — Striijci svého osudu (tvodni lekce)

Klicova slova: Koureni tabaku, pravidla
Vyukové cile:

> Z&k chéape pfinos ziskanych informaci pro volbu viastniho rozhodnuti

v blizké i vzdalené budoucnosti

> Za&k vi, e v Ceské republice koufi mensina — méné nez 1/3 véech obyvatel

(nad 15 let)
> Z&k souhlasi a respektuje pravidla
> 74k si vytvari vlastni potrfolio

programu

Vyukové metody: Vyklad, brainstorming, individualni prace, diskuze

Vyukovy cas: 1 hodina

Tematicky blok Cas Pomficky
v minutach
Uvod do tématu 10 PC
Hodinky s vtefinovkou,
Priloha ¢. 1
Pravidla - brainstorming 5 Zaznamovy arch
Portfolio - Pracovni list k lekci ¢.1 — |12 Desky, Sanon, 1. Pracovni
»Co vim a co chci védét" list
> o déti zajima na dané téma,
>  co se chtéji dovédét
> Cco uz vime o tabdku a
alkoholu
Souhrn a zaznam vysledk{ prace zakd | 10 Zaznamovy arch
na tabuli a do evaluacéniho archu
ucitele
Podékovani zakm a sdéleni pfipravy | 5
na dalsi lekci
Dotazy 73aku
Celkem 42 minut
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Pfiprava na vyuku - pomiicky: hodinky s vtefinovkou, desky pro kazdého Zaka,
psaci potreby, pracovni listy + evaluacni arch pro ucitele, dle moznosti prezentace
grafu na interaktivni tabuli nebo projektorem - kolacovy graf ke znazornéni %
kouricich lidi v CR (Priloha €. 1)

Postup ve vyuce:

1. UCitel seznami Zaky s planovanym programem - jeho rozsahem a
harmonogramem (napr. 6. - 7. trida).

2. Ucitel zdGrazni vyznam predkladanych informaci a témat — vychodisko pro
jejich svobodnou volbu, zda napf. koufit ¢i nekoufit. Jako priklad mlze
ucitel uvést vyznam informaci a znalosti o pravidlech silni¢niho provozu —
umozni Clovéku pohybovat se na silnici a bezpecneé prezit vysoké riziko
v dopravnim provozu. Uraz nebo nemoc jsou pro Zzivot ¢lovéka omezenim k
uskutecriovani vlastnich pland a dosahovani rlznych cilG.

3. Ucitel zaklm vysvétli nutnost stanovit si pravidla, aby vyuka probihala
klidné a zaroven, aby kazdy z zak mohl vyjadfit svlj nazor. Pravidla
navrhuje ucitel souCasné se zaky, sepisi je a vzajemné si je odsouhlasi:

Priklad:
> co se ve tridé dozvim o druhych - ze tfidy nevynasim
neposmivam se Zadnému nazoru
mam pravo neodpovidat
mluvi vzdy ten, kdo je tazan nebo vyzvan
kazdy nazor je vyznamny
své rozhodnuti mohu kdykoliv zménit
nedodrzim — li pravidla, pfinesu referat (bude klasifikovano)

vV V V V V VYV V

neopisujeme — neni to potreba
> aj.
4. Ucitel strucné uvede pocet obéti tabaku. Poklada zakim otazky, které zaky
vtahnou do problematiky - viz pouzijte Doprovodné otazky.
5. Ucitel rozda desky a pracovni list €. 1 (bude vioZzen do portfolia zaka)

6. Z&ci na vyzvu uitele zaznamenavaji své odpovédi na otdzky uvedené
v Pracovnim listu ¢. 1. Po spolecném zhodnoceni si pracovni list zaloZi do
svého portfolia.

Mozné odpovédi Zakd, napr..:
Chci se dozvedet...co je to ta rakovina...
Chci védeét, ...co to se mnou udélad, kdyZ budu kourit
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O tabaku vim, Ze je ...jedovaty
O koureni vim, Ze ...je nebezpecné
O koureni vim, Ze...zpdsobuje rakovinu

7. Ucitel vyzve 73aky, aby postupné Cetli své odpovédi na otazku ¢. 1 a €. 3.,
které jesté ve tridé nezaznély. Tyto odpovédi zaznamename na tabuli a
ucitel do svého evaluacniho archu. Evaluacni arch je pro ucitele soucasné
vychodiskem pro pripravu na dalsi hodiny vyuky.

Priprava ucitele na vyukovou hodinu:

Ze zpravy uvedené vyznamnou agenturou — Reuters'! vyplyvd, Ze za poslednich 10 let
zemrelo v dlsledku uzivani tabaku 3krat vice lidi (50 milién( lidi) nez v predchozim
desetileti. Predpoklada se, ze v 21. stoleti zemie v dlsledku aktivniho nebo pasivniho
koureni kazdych 6 sekund 1 Clovék (12).

Tip pro ucitele:

Ucitel sleduje ¢asomiru a pozada zaky, aby kazdy z nich postupné po lavicich nahlas fekl
slovo , ted™, a to vzdy kdyz ucitel zvedne ruku — ucitel zvedne ruku kazdych 6 sekund.

ProtoZze je koureni velmi rozSifené, je koureni pro spoleCnost, ale i pro kazdého
jednotlivce, velkou hrozbou. O tom, Ze koureni Skodi zdravi, se vi nejméné 60 let. Prvni
vyznamnéjSi studie o Skodlivosti koufeni pochazeji z poloviny 20. stoleti. Mezi
nejvyznamnéjsi studii patfi longitudindlni studie Richarda Dolla (“1912 — *2005),
vyznamného britského epidemiologa, ktery jako prvni védecky dokazal, ze koureni souvisi
s rakovinou plic a zvySuje riziko srdecné cévnich onemocnéni. Doll to potvrdil
prostrednictvim studie, kterou realizoval od roku 1951 do roku 2001 — probihala tedy
celych 50 let. Dosud se jedna o nejdelSi prospektivni studii na svété (studie zamérena na
budoucnost), ve které se uvadi, Ze kufaci ztrati primérné 10 let svého Zivota. ¥

Doll je znamy také svym rcenim: ,Smrt ve stari je nevyhnutelna, v mladém véku
zbytecna". Viz Priloha €. 2.

Tak jako chapeme dilezitost umét Cist, psat a pocitat, méli bychom pochopit, Ze je
dilezité znat a premyslet o dalSich vécech, které ndm mohou Zivot usnadnit nebo naopak
hodné zkomplikovat, nebudeme — li mit o téchto vécech dostatek informaci. AvSak ani
informace nam nebude k niemu, pokud se s ni neztotoznime, tj. pokud neovlivni nase
chovani.

UcCit se o tom, jak nebezpecny miize byt tabak, alkohol a dalsi véci, je

dilezité proto, abychom védéli, Ze musime byt stejné opatrni, jako kdyz
prechazime silnici, po které jezdi auta. Nestaci nam védét, ze auto existuje!
Auto je uziteCnd véc - pomaha nam premistovat se na velké vzdalenosti, prevazet véci,
které bychom v rukou neunesli apod., ale mdze nam i ublizit, zabit nas, nejsme-li na silnici
nebo pri fizeni auta dost opatrni.
Podobné nam mohou ublizit i tabak, alkohol, se kterymi se v Zivoté bézné potkavame,
prestoZe se nas zatim mozna tolik netykaji. Napriklad: I kdyz jesté nemame — nemizeme-
zatim mit Fidicsky prikaz a Fidit auto, presto musime byt znali, jak se chovat na silnici, aby
nas auto neprejelo. Musime mnohem dfive, nez jako osmnactileti védét, na co si dat
pozor! Musime védét, jaké nam hrozi nebezpedi, napf. pokud usedneme do auta, jehoz
fidi¢ pred jizdou uzil alkohol.
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Podobné je to také s kourenim a alkoholem — méli bychom védét, ¢im nas
ohrozuji a jak se pred nimi miizeme chranit.

Mnozi lidé zacinaji koufit dfive, nez by o koureni vyznamnéji premysleli, nez by méli
dostatek komplexnich informaci. Pozdé&ji toho lituji, Ze koufit viibec zacali, nebot’ pfestat
kourit neni tak snadné, jak by se mohlo na prvni pohled zdat. V Ceské republice jsou
proto déti chranény zakonem, ktery zakazuje prodej tabaku a alkoholu lidem mladsim 18ti
let. Neni to proto, Ze by si dospéli lidé chtéli dopravat néco vice nez déti, ale proto, aby
déti zakon chranil pred neuvazenym krokem, jenz by mohl vést k poskozeni jejich zdravi.

Détstvi a puberta je obdobim, kdy lidské télo roste, dozrava, organismus ditéte se méni v

Vv

(odolnost), a proto je télo vaci Skodlivym latkdm vnimavéjsi. Kontakt nedozralého
organismu s toxickymi latkami miiZze organismus clovéka poskodit vice, nez
pokud by se s témito skodlivinami cClovék setkal az v dospélosti. To je hlavni
diivod, pro ktery byl pFijat zakon na ochranu pred tabakem, alkoholem a jinymi
skodlivymi latkami. Dlvod, pro¢ se tento zakon porusuje a détem se presto tyto
nebezpecné latky prodavaji, je prosty — malokomu zalezi na zdravi nékoho ciziho,
dilezitéjsi je pro obchodniky zisk z prodeje Casto bez ohledu na to, co tyto latky mohou
zplsobit.

Doprovodné otazky:

e VdUsledku I. a II. svétové valky zahynulo mnoho obéti, dokazeS odhadnout kolik
lidi celkem ve svété béhem téchto vélek zemrelo? (cca 100 miliond — 10 x pocet
vsech lidi v CR!. Na tabak zemrelo za poslednich 10 let jiz 50 miliond lidi).

e Kolik si mysli§, Ze koufi lidi v Ceské republice? (podle véku Zéki volime zadsni a)
nebo b)

a) odhadni % podil na kolaCovém grafu (asi ctvrtina)

b) odhadni, kolik si mysliS, Ze z 10 osob jich bude kufakd — bereme v Uvahu
pouze 15leté a starsi osoby! (ménée neZ 3 osoby)

Prace s pracovnim listem:
Ucitel rozda zakdm pracovni list €. 1 a vyzve zaky, aby se zamysleli jednotlivé nad

otdzkami 1 — 3. Poté zaky ucitel vyzve, aby se prihlasili, co si zapsali. Otazku ¢. 4
si zaci doplfuji na zakladé souhrnu, ktery ucitel zapisuje na tabuli.

SOUHRN LEKCE

Zak souhlasi s pravidly, které schvalila vétsina déti ve t¥idé.

V Ceské republice vétsina lidi nekoufi.
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Tip pro ucitele: Komunikovat s rodici — ano nebo ne, a jak?

Neni nutné zvidste upozorriovat rodice na zarazeni programu vychovy k nekuractvi
— jedna se o bezné ucivo v souladu s cili zakladniho vzdelavani schvaleného
ministerstvem skolstvi bez ohledu na to, jak citlivé toto téma vnimaji individuainé
rodice. Pokud se jako vyucujici setkate s neprimérenou reakcl rodice na vyuku,
doporucujeme argumentovat pravy ditéte na informace bez ohledu na osobni
postoj rodice. Zejména vsak zdiraznéte, Ze vyuka neni vedena proti
kurakiam, ale proti koureni a proti nadmérnému uzivani alkoholu!
Program v Zadném pripadé neusiluje, aby kuraky stavél do pozice slabochi nebo
dokonce spatnych lidi. Program si predevsim klade za cil pomoci détem
uvédomit si riziko mozné zavislosti, rozhodnou — Ii se kourit. Utvrdte rodice,
Ze program prezentuje kuractvi jako nemoc, jejiz Iéceni je obtizné a trva zpravidla
velmi dlouho. PoZddejte rodice o podporu programu v zdjmu jejich ditete,
usoudite-lj, Ze by mohl byt cil programu ohroZen. Nevyhybejte se konfrontaci
s rodicem. Naopak uvitejte mozZnost erudované s rodici pohovorit o vyznamu
programu v zajmu jejich ditéte i vzdijmu vasi povinnosti dité vybavit
kompetencemi ddleZitymi pro Zivot.

V nékterych pracovnich listech mohou byt otazky osobnéjstho charakteru, presto
je dileZité se jim nevyhybat mame - li se pokusit o efektivni vychovu, aniz
bychom Zaky predem ponechali na pospas predsudkdm néekterych jedincd.
Hovorte otevrené, pokud o to Zaci stoji a spolupracuji.

Napr. rodic se miZe ohradit, proc v pracovnim listu je dotaz na kuractvi lidi z okoli
ditete. Uvédomte si vsak, Ze napr. téma ,koureni tabaku" je na stejné rovine, jako
téma o ,vegetarianstvi', nebo o tom, zda nékdo rad vice ,,hrusky ci jablka".
PrehliZeni a vyhybani se urcitym tématdm ve spolecnosti je didvodem, kterym si
vytvarime podminky pro mnohem sloZitéjs/ situace, kterym se jiz vyhnout nelze.

poget obéti tabaku se za poslednich 10 let ztrojndsobil [online], Zdravotnické noviny ze
dne 22. 3. 2012, dostupné na: http://zdravi.e15.cz/clanek/sestra/pocet-obeti-tabaku-se-
na-svete-za-poslednich-10-let-ztrojnasobil-463942?category=ze-zahranici

12 Krélikova, E., et al, Zavislost na tabaku. Epidemiologie, prevence a lécba. Adamira,
Breclav , 2013, ISBN — 978-80-904217-4-5, str. 23

13 En.Wikipedia.org. Richard Doll. [online], ,dostupné z:
http://en.wikipedia.org/wiki/Richard_Doll
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1. Pracovni list - lekce ¢€. 1

V)

,,Co vim a co chci védét"

1. Co bych se chtél dozvédét na téma tabak a koureni? (zamysli se a napis si
v bodech otdzky, které té na toto téma napadaji)

2. Co bych se chtél dozvédét na téma alkohol a jiné zavislosti?

3. Co uz vim o koureni ja... (jisté si na neco vzpomenes, napis, co té napadne):

4. Co vi o koureni moji spoluzaci (zaznamenej si, co jiného nebo dalsiho tvoji
spoluZaci uvedli do svého pracovniho listu):

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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’\'/ 1’ Evaluacni arch ucitele - lekce ¢€. 1

A

e

ZAci se chtéji dozvédét: | Podet zakil, které téma | Vyporadani se s dotazem
zajima

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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Zaci maji tyto informace: Pocet zakd Je potreba korigovat
odpovéd’ zakd?
(ano/ne)
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Lekce &. 2 - Zivot se zavislosti

Klicova slova: Zavislost, koureni, kurak, alkohol, problém, kamaradi, rodina
Vyukové cile:

> Z&k dokdZe charakterizovat nevyhody a Uskali spojend se zavislosti
na prikladech ze svého okoli

> Z&k chape koureni tabaku, alkoholismus, ev. jiné zavislosti, jako
nemoc podminénou a ziskanou opakovanim urcité cinnosti

> Z&k umi charakterizovat zavislost (hodnoceni na zndmku)
Vyukova metoda: individualni prace, diskuze

Pomiicky: pracovni listy pro zaky, evaluacni arch pro ucitele.

Tematicky blok: ¢ast 1. | €as v minutach Pomiicky

Uvod do nové lekce, shrnuti | 5 Portfolio
vysledkl Lekce ¢.1 - ,co se
chtéji zaci dozvedét"

Pracovni list - ,ma|20 2. Pracovni list
zkusenost"

Skupinova diskuze, souhrn | 15 Tabule

diskuze

Zadéni DU - interview s |5 Napf. Pfiloha &. 3
,dospélakem"

Celkem 45
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Postup ve vyuce:

1. Ucitel struéné shrne vysledky z evaluacniho listu Lekce €. 1 - co se chtéji
Zaci dozvédét a utvrdi je, ze jejich otdzky budou postupné vsSechny
zodpovézeny v pribéhu rlznych lekci.

2. Zaci se zamydleji a zapisuji své zkudenosti do pracovniho listu — ,Ma
zkuSenost". S zaky poté ucitel diskutuje na téma Moje neprijemna
zkuSenost s kuraky nebo s témi, co to ,prehnali s alkoholem®".

3. Zaznamenejte do evaluacniho archu, které déti nebo alesponri jaky pocet,
(%) déti ma pozitivni vztah ke koureni, kufaklim, k uzivani alkoholu.

4. Diskuze.

5. DU: Zaci si za domaci Ukol pfipravi interview s dospélakem na téma dle
vlastniho vybéru:

1) pro¢ ,mUj dospélak" zacal koufit a pro¢ jesté koufi
2) ,mUj dospélak" uz nekoufi
3) ,mlj dospélak" koureni nesnasi

Priprava ucitele na vyucovaci hodinu:

VétSina z nas se témér denné potkava s lidmi, ktefi koufi. Nékteri nejenze koufi,
ale také uzivaji alkoholické napoje — napf. pivo. Potkdvame se snimi a
nepremyslime priliS nad tim, pro¢ to délaji. Zda se, jako by tyto véci do Zivota
zkratka patfily. Mnohdy se takto chovaji lidé, které mame radi — rodice, prarodice,
sourozenci, kamaradi, tety, strycové, atd. Zvykli jsme si na to, Ze cigareta Ci
alkohol k nékterym z nich zkratka patfi. Vétsina z nich v mladi s kourenim zacala a
dnes nedokazi nebo nemaiji dost dlvodl k tomu, aby s jejich uzivanim skoncili.
Dlvodl pro to, mize byt celd fada a my se nad nimi pokusime v priibéhu této
nebo i dalSich lekci spolecné zamyslet. Cilem této hodiny bude uvédomit si Uskali
spojené s latkami, které ac je jejich uzivani legalni, mohou byt stejné nebo i vice
nebezpecné, jako drogy nelegalni. Pokusime si v paméti vybavit béZnou situaci,
kdy zvyk koufit cigaretu nebo pit alkohol, byl u dospélych spojeny s uritym
problémem. Stali jsme se napr. svédky nevhodného chovani, zklamani, odmitnuti,
uprednostnéni né&jaké cinnosti, smutku, nepohody, zkratka zvlastniho chovani,
které mohlo souviset s moznosti nebo nemoznosti zakoufit si, vypit si alkohol...

Tip pro ucitele: Prace 7akd bude probihat individudlné - viz pravidla
stanovena v 1. lekci. Upozornéte 7Zaky, ze situace, nad kterou se budou
zamysSlet, nemusi byt jejich vlastni zkuSenost — mohli se o ni dozvédét
zprostfedkované, z doslechu. Predpoklddame u pedagoga vnimavost a znalost
tfidniho kolektivu pro praci s citlivym tématem.

Pozn. Zjistéte si predem, zda se v kolektivu Zakd nenachazi dité s vyrazné
negativni zkusenosti, napr. s alkoholismem v rodiné.

Strana 27



N .O
*
** ** ...
” * * L]
evropsky L

socialni - IINISTERSTVO SKOLS OP Vzd8lavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Prace s pracovnim listem:

Zaci se zamysleji a zapisuji zkusenosti do svého pracovniho listu (dileZité je, aby
pracoval kazdy sam za sebe). S Zaky poté diskutujte, které neprijemné situace
majl_spojeny s kuraky nebo s témi, co to ,prehnali s alkoholem". Na zacatek
diskuze miZete napr. zminit, zda nékdo zaZil, Ze byl kurak hodné nervozni, kdyZz
nemohl kourit...nebo, Ze koureni bylo pro néj dileZitéjsi neZ si povidat, hrat, jist,
pracovat atd.

&

Ucitel (komentar ucitele k diskuzi):

> Lidé mohou byt nervdzni, nepratelsti, agresivni, pokud maji potrebu
uzit tabak a nemohou uspokojit svou potfebu zakoufit si (napf.
v praci, ve Skole, v dopravnim prostredku) — vzpomerite si na situaci,
Jak je clovéku, ktery ma hlad, Zizeri a nemdze se najist, napit...takovy
clovek se obtizne soustredi na praci, uceni, cteni a mnohé jiné
cinnosti, dokud neuspokoji svou potrebu.

> Neékomu koureni chutna i vyhovuje, presto je ochoten riskovat své
zdravi (dnes uZ prece vsichni védi, Ze koureni skodi).

> Utraci ¢as kourenim misto toho, aby vénoval drahocenny Ccas
dilezitéjSim cinnostem (cviceni pro silné, pruzné, zdravé a hezké
télo).

> Utraci penize, misto toho, aby si koupil néco dllezitéjsiho (kvalitni
jidlo) nebo néco, co udéla radost jemu ¢i nékomu, koho ma rad.

> Jsou taci, kterym koureni nechutnd, ale nemohou se bez néj

obejit....(o tom bude pristi hodina/lekce).

DISKUZE a zaznam vyroki

Téma: Moje neprijemna zkuSenost s kufaky nebo s témi, co to
Lprehnali s alkoholem®. Vypozorovali jste zmenu chovani u
takového cloveka? V jakém stavu ten clovék byl? Jak se choval, co
prozival...?

Lidé koufi presto, ze je to pro né nevyhodné, neprijemné ¢i problematické =
potfeba kourit (také pit alkohol, gambling) jim bere svobodu rozhodnout se
v danou chvili rozumnéji (vyhodnéji - z hlediska delSi perspektivy).

> Koureni zplsobuje zapach Satl a klze, coz okoli vnima negativné.
Predstavte si situaci, Ze jedete v autobusu a pristoupi nékdo s botami
zablacenymi od kravského hnoje, bude mu vSak UpIné jedno, jestli
zapach nékoho obtézuje. Kurak, prestoze zapacha kourem, vyzaduje
pro svlj kuracky zapach pochopeni s naprostou samoziejmosti, at’ je
to jakkoli absurdni.
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Zavislost na potrebé kourit posouva normy chovani za hranice spolecenskych
pravidel. To mlZe vést k odporu, neporozuméni a ke komplikacim ve vztazich.
Kurak si tak nepfimo snizuje okruh pravdépodobnych pratel.

> Kazdy ma ke svému chovani né&jaky dlvod bez ohledu na to, jestli je

dobry nebo Spatny (neni predmétem této diskuze hodnotit divody ke
koureni).

Zavislost Clovéka vitézi nad jeho rozumem!

> I pres védomi Skodlivosti ve svém chovani zavisli pokracuii.

Souhrn diskuze a zaznam (napr.):

Pozn.: podtrZena slova patfi k abstinencnim priznakdm — budeme se jimi vice
zabyvat v nasledujici lekci

Koureni a uzivani alkoholu provazi typické stavy a situace:

e Nervozita, netrpélivost

e Nesoustredénost, roztékanost

e Podrazdénost

e Hlad po koureni, bazeni (craving)

e Strach, obava, Uzkost

e VycCerpanost, Unava

o Stres
e Zost
 Zacpa
e Nevolnost
e Smutek

e Spatné sny, no¢ni méry, nespavost

e Lhani, lez

e Ztrata Casu
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¢ Nevyhody (spolecenské, financni, zdravotni)
e Nemoc, nemoci (cévni, psychické, nadorové, metabolické)
e Zavislost (pocit zajeti, klece, past)

Tip pro ucitele: abstinencni priznaky, které vznikaji u zavislych po odejmuti
navykove latky, podtrhnéte na tabull,

Zadejte ukol vytvarné nadanym Zakdm starsich rocnikd, napr. v hodiné vytvarné
vychovy, vyjadrit abstinencni pfiznaky formou karikatur (obrazky pak mdZete
didakticky pouZit na tabuli).

SOUHRN LEKCE
@ Tabak (nikotin) je navykovéjsi nez alkohol.

@ Zavislost na alkoholu, na rozdil od koureni cigaret, zdravé dospélé lidi tolik
neohrozuje, pokud jej konzumuji obcas a jen v malé mire.

Koureni je nemoc!

Jestlize nékdo kouri, neznamena to, ze je Spatny Cloveék! Jde spiSe o nemocného
¢lovéka (Clovéka v pasti své nemoci).

Koureni je: (expresivni vyrazy jsou Zadouci)
e Drahé
e Nebezpecné

Smradlaveée

Nemoderni

Nevyhodné

Tip pro ucitele:

> VWysledky diskuze, informace =z pracovnich listd Vam po zapsani do
evaluacniho archu poslouZi jako vstupni informace pro hodnoceni pozdejsi
uspésnosti programu. Zaver lekce si Zaci poznamenaji do portfolia
(ponechejte Zakdm prostor, aby si zvolili poradi dle svych priorit).

> DOMACI UKOL — zdatnéjsi déti se mohou pokusit o slohovou praci, méné
zdatnejsim nabidnéete Prilohu . 3 — Interview s dospélakem.
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2. Pracovni list A - lekce ¢C. 2 ,,Ma zkusenost"

Tabulka zkusenosti €. 1

A B C D

Kuraci v mém okoli | Zda se mi, Ze si Nevim, nepoznam to | Pozoroval jsem,
koureni nijak Ze si to uziva,
zvlast neuziva, ale | (zaskrtni fajfkou, jestlisi | ma z toho

(jméno a vztah kuiéka | presto to déla to mysiis) potéseni

ke mne samotnemu,) (zaskrtni fajfkou, jestli (zaskrtni fajfkou,
si to myslis) Jestili si to myslis)

Celkem (secti)

1) Nyni vybarvi pastelkou text ve druhém radku v tom sloupci, kde je nejvice
zaskrtnutych odpoved/

2) Za vétu ,,ma zkusenost" opis text, ktery jsi pastelkou vybarvil/a:

Ma zkusenost:
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*) B Tabulka zkusenosti ¢. 2
A B C
Kuraci v mém okoli MU@j vztah ke kufakovi je | M{j vztah ke kurakovi je
spise — (zaporny), spise + (kladny),
protoze... protoze...

Celkem (secti)

Ma zkusenost je:

ZAPORNA /$patna KLADNA /dobra

(slovo podtrhni nebo zakrouzkuj, (slovo podtrhni nebo zakrouzkuj,
pokud soucet odpovedi ve sloupci B pokud soucet odpoved/ ve sloupci C
Jje vetsi neZ soucet odpovédi ve Jje vetsi neZ soucet odpovédi ve
Sloupci C) sloupci B)

Koureni se mi na jinych lidech: (vyber jednu odpoved’ a zaskritni)
a) libi
b) nelibi
c) nevadi
d) vadi
Mezi lidmi, které mam rad, je asi vice (zaskrtni):

a) téch, co kouri
b) téch, co nekouri
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a

N~

’5 Evaluacni arch ucitele - lekce ¢. 2

A

T

1. Ucitel vyzve Zaky, aby se prihlasili ti, kterym v tabulce €. 1 vySel tento vysledek:

B C D
. Zda se mi, Zze si to | Nevim, nepoznam to | Pozoroval jsem,
POCET nijak zviast’ Ze si to uziva,
neuziva, ale presto ma z toho
to déla potéseni

v absolutnich
Cislech

v % ze vSech
pritomnych

,Bez odpovédi*

2. Ucitel vyzve z3aky, aby se prihlasili ti, kterym v tabulce €. 2 vySel vysledek:

B C

POCET prevazuje kladny | prevazuje zaporny vztah ke kurakim
vztah ke kurakiim

v absolutnich
Cislech

v % ze vSech
pritomnych

,Bez odpovédi*

3. Ucitel vyzve zaky, aby se prihlasili ti, ktefi maji vice oblibené_kuraky:
ZapiSe si pocCet prihlasenych:.................. N o PR % ze vSech pritomnych, popfr.
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Lekce €. 3 — Zavislost je nemoc
Klicova slova: nikotin, zavislost
Vyukové cile:

> 2éci si upevni povédomi, Ze koufeni tabaku zplsobuje zavislost
> Zaci pochopi zakladni rozdil mezi navykem a fyzickou zavislosti
> Zaci budou umet vyjmenovat alespon 3 kritéria zavislosti
> Zaci rozumi pojmu abstinencni priznaky a uvedou priklad

Vyukova metoda: Vyklad + video (nazorna ukazka), brainstorming, pracovni list
nebo skupinova prace.

Priprava na vyuku - pomiicky: videoprojekce — filmova ukazka ,Mechanismus
zavislosti na nikotinu™ (dostupné z: http://www.odvykani-
koureni.cz/videa/mechanismus-vzniku-zavislosti-na-nikotinu-54),  pracovni list,
zvyraziiovaC nebo pastelky, v pfipadé skupinové prace — nlzky + Pfiloha €. 5 -
vystrizky k sefazovani od nejvice po nejméné nebezpecné latky a cinnosti
vyvolavajici zavislost, obrazek klice a zamku (popf. mozku), evaluacni list ucitele

Tematicky blok: &ast 2. (navazuje | Cas Pomiicky:
na predchozi lekci) v minutach

V pripadé, Ze se jedna o samostatnou | 10 DU z predchozi lekce
hodinu —  zahajujeme  kontrolou
domaciho ukolu (interview
s dospélakem). Doporucujeme
ohodnotit jako Uvahu (slohovou praci),
nehodnotime postoje zakd! Zeptame se
zakl na vyznamnéjSi postiehy a
navazeme tématem o zavislosti.

Uvod - co je droga, pro¢ lidé berou | 10 Videoukazka — PC
drogy, co je zavislost. Video, ,kli¢ a projekce

zamek™"

Zavislost psychickd, fyzicka, abstinencni | 5 — 15 min Schéma — Obr. €. 1

priznaky - brainstorming

Skupinova prace nebo pracovni listy 0-10 Pracovni list
individualné nebo pro
skupinovou praci
vystrizky (pfiloha €. 5)

(pfipadné zadat jako DU — moznost
zapojit rodice)

Souhrn 5 Evaluacni list ucitele
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Kritéria zavislosti a zadani DU 5 Pfiloha &. 6
Celkem 45

Priprava ucitele:
V této lekci se zameérime pouze na problematiku uzivani tabaku.

Clovék se do dnesni podoby vyvijel cca 70 miliond let. Po tuto dobu se
zdokonalovaly smysly ¢lovéka tak, aby byl ¢lovék co nejméné ohrozeny druh mezi
jinymi ZivociSnymi druhy na Zemi. Jsme schopni dobre slySet, dobre vidét, mame
hmat, chut’' i ¢ich a pohybujeme se vzpfimené. Co se stane, kdyZ nektery ze
smysli ztratime nebo je jeho funkce omezena? Napf. jsme ohroZeni Urazem,
nemusime byt schopni ¢ichem rozpoznat jedovaty plyn, zkaZené jidlo atp. Presto
nékteri lidé zamérné sahaji po latkach, které dokazi nékteré jejich smysly otupit.
Stavaji se tak zraniteln&jSimi. Proc to délaji? Jaké latky mohou otupit nase smysly?

Mezi prvnimi lidmi, ktefi na sobé pozorovali — nejprve nahodné — zmény vnimani
smysld — byli lidé, kté&fi méli blizko k pfirodé, lidé ktefi postupné poznavali
tajemstvi ucinkl rostlin a tyto poznatky si generaci od generace predavali.
Vypozorovali, které druhy rostlin ovliviiuji télo i mysl. Ve stfedovéku vSak mnohé
bylinkarky koncily na hranici upalenim za carodéjnictvi, nebot’ lidé si neuméli
zd@vodnit nahlé zmény chovani a tyto zmény spojovali s d'dblem. Rostliny byly od
pradavna vyuzivany kléceni (napf. tlumeni bolesti, rychlejSimu hojeni,
povzbuzeni), ale také k prozivani jinych stavu védomi ve stavu bdélosti — vidét
zvlastni obrazy, preludy, kterych vyuZivali jako zdroj inspirace predevSim v
umélecké tvorbé. Tak se omamné latky staly popularnimi natolik, Ze se z rostlin
vyrabéji stale slozitéjsi a mnohdy i nebezpecnéjsi latky — DROGY.

Pro latky, které jsou schopny ovlivihovat psychiku, se pouziva slovo DROGA.
Pochazi z plvodniho nizozemského ,droog" (= suchy)*. Dnes se toto slovo
pouziva v Sirsim vyznamu.

OdliSujeme drogy prirodni a syntetické - vyrobené uméle.

@ Droga = latka schopna vyvolat zménu dusevniho stavu.

@ Droga = latka schopna v zivém organismu pozmeénit jednu nebo vice jeho
Zivotnich funkci (definice WHO, 1969)**.

* Nadace Wikimedia. Droga [online] In: Encyklopedie Wikipedia [cit. 2014-10-15].
Posledni zména: 8. 9. 2014, dostupné z:
http:.https://cs.wikipedia.org/wiki/Droga_%28|%C3%A9%C4%8Divo%29
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Aby se nékteré latky (prirodni nebo vyrobené uméle) daly zahrnout pod
pojem ,droga", musi splfiovat néktera zakladni kritéria'®.

> Silné pasobi na CNS, zatim co zmény u ostatnich organl a systémi
jsou nenapadné. Jedna se o zmény nalad, vnimani, mysleni, podrazdéni,
Utlumu a chovani.

> Jsou vice Ci méné skodlivé (jedovaté), protoZze narusuji normalni
¢innost nervovych bunék. Jsou také v rlizné mife omamné.

> Jsou navykové nebo potencionalné navykové. Navyk vznika
opakovanym uzivanim drogy tim rychleji, ¢im je droga Gcinnéjsi.
Ucinnost zavisi na tom, jak osobnost drogu “vnima” a jak je touto davkou
“zranitelnd”. Na nékteré latky vznikd zavislost béhem nékolika tydn{, u
jinych jsou to mésice Ci léta. Jsou vSak bohuzel znamy i takové pripady,
kdy doslo k uZiti pouze jednou, a i to se stalo pro tuto osobu osudové.

> Maji “povést”, ktera laka k jejich uziti.

Opakovanym uzitim drogy, navykové latky - dochazi ke vzniku nutkavého pocitu
brat drogy pro jeji psychické Ucinky. Projevuje se zménami chovani, jednani a
prozivani. Hovofime o ZAVISLOSTI.

Zavislost je nemoc, kterou Iékafi oznacuji pismenem a Cislem v dokumentaci
pacientd podobné jako tomu je u jinych diagndz, jakymi jsou napf. chfipka,
angina, zlomenina kosti apod.

Napr. pro koureni — uzivani tabaku — se pouziva lékarské oznaceni Dg. F 17.
F 17 je oznaceni pro psychickou poruchu.

Psychické onemocnéni vyvolané kourenim tabaku vznika jako didsledek pronikani
nikotinu do mozku. Podobné je tomu i v pfipadé jinych drog. Nikotin je silna
prirodni droga, kterou obsahuje rostlina tabaku.

Tip pro ucitele:

Proc jde o nemoc, demonstruje ucitel na kratkém videu (2 min), které vyucujici

komentuje dle nasledujiciho nabidnutého textu. Doporucujeme u videa vypnout

zvuk a komentar ponechat jen na uciteli (pro Zaky sloZity). Video je dostupné na

adrese: http://www.odvykani-koureni.cz/videa/mechanismus-vzniku-zavislosti-na-
nikotinu-54:

Vyklad videa pro zaky:

” - V animované filmové ukazce Ize pozorovat, jak kour vnika do
dychacich cest kufaka, pres plice do krevniho obéhu a do mozku.
Zluté Castice jsou nikotin uvolnény z koure. Cervené Castice jsou
Cervené krvinky, které prenaseji po téle kyslik.

Nikotin v mozku reaguje s burikami, které se diky nikotinu oteviou podobnég, jako
kli¢ otevira zamek u dvefi. Tim vliv nikotinu pokracuje i do jinych mist mozku a
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drazdi je. Mozek takové podrazdéni vnima jako odménu — v animaci mozek
zr(zovi. Mozek si na tuto odménu snadno privyka a postupné této ,,odmény" zacne
vice vyzadovat. Proto si vytvori dalSi buriky, aby si mohl odmény uzit jesté vice.
Kdyz k tomu dojde, stane se clovek fyzicky zavislym na cely zivot. Nové vytvorené
,bunky pro odménu" jsou uz na cely Zivot. Tak si télo zvykne fungovat s drogou.
Kdyz drogu nedostane, neciti se ¢lovék dobre. Ma pocit, Ze mu stale néco chybi a
vznikaji pocity, kterym se fika abstinencni pfiznaky. Ty jsou dlvodem, proC se
lidem nedari prestat kourit. Mohou za to, Ze i jedina cigareta vykourena po dlouhé
dobé nekoureni zplsobi rychly navrat k pravidelnému koufeni.

@ Zaci by méli védét, Ze jiz jedina cigareta vykourena v détstvi nebo
v dospivani miize vést k zavislosti — ke zmnozeni mozkovych receptord.

&

Ctyricet procent z 322 déti, které se v USA podrobily vyzkumu a které okusily
tabak treba jen jednou, zacaly projevovat znamky drogové zavislosti na nikotinu.
Nikotin ma podle védci také daleko vétsy a trvalejsi ucinek na mozek mladych lidi.
Napsali v casopise: Tobacco Control: "Mladi lidé ztrdceji autonomii ohledné koureni
- stanou se na nikotinu zavislymi velmi rychle, a to v ddsledku jen minimainiho
vystaveni nikotinu. Nekdy staci jen nekolik cigaret.”

Padesat procent kurakid na koureni umird. Lékari zddrazriuji, Ze je treba zachazet s
kuraky jako s nemocnymi. - See more
at:http://blisty.cz/art/11467.html#sthash.zt1nGOug. dpuf.®
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Vyklad videa pro ucitele:

V animované filmové ukazce Ize pozorovat, jak kour vnika do dychacich cest

kuraka, dale az do plicniho sklipku, odkud se vzduch s plyny tabakového koure
vstfebava do krve prochazejici plicemi. O plyny obohacend krev dale protéka
srdcem a nasledné je vypuzena pres hlavni srdecni chlopen do aorty, do velkého
krevniho obéhu. Krev se spolu s latkami z tabakového koure dostava do mozku, do
centralniho nervového systému.
Nikotin vstfebany do krve vdechovanim (vstfebava se vsak i jinym zplsobem —
zvykanim tabaku sliznici ust, kizi) stimuluje nervové buriky, které oteviraji iontové
kanaly acetylcholin - nikotinovych receptorli. To zpUsobi rychle Sifeni nervového
vzruchu do limbického systému mozku a vede k uvolnéni dopaminu — ,hormonu
spokojenosti® (ale i fady dalSich mediatorl nervové tkané a hormond). Dopamin
se sice v nervové tkani bézné vyskytuje, nikotin vSak vyvola jeho rychle uvolnéni
ve vétsSim mnozstvi. Clovek, ktery koufi, si tak doprava vice odmeény a rychlejSim
zplsobem neZ pii béznych cinnostech (zpév, smich, cvi¢eni, milovani se apod.).
Mozek ve snaze této odmény ziskat vice vytvari v neuronech jesté vice receptorli
citlivych na nikotin. V mozku nastavaji nevratné zmény, které pretrvavaiji i tehdy,
prestane — li ¢lovék na dlouhou dobu koufit. Obrazné si Ize predstavit receptor
jako zamek a nikotin jako kli€. Jiz vyrobené ,zamecky" se nedaji zrusit. Abstinenci
se jen prestanou pouzivat nebo je mozné, s pomoci specialnich 1ékd, tyto
»zamecky uzamknout". Abstinence se proto mnohdy neobejde bez uzivani lékad.

Pravidelnym koufenim (u dospélych 1 cigareta denné, u mladistvych a déti
1 cigareta tydné) se ,prirozend" hladina antistresového hormonu - dopaminu
posouva smérem vyse. Pri jejim poklesu se snizuje psychicka vykonnost a vznikaji
abstinencni pfiznaky. Ty mohou byt u rlznych lidi v rGzné mife, bez ohledu na
pocet pravidelné vykourenych cigaret. Od pouhé nervozity a nesoustredénosti az
k téZkym depresim a ztraté zajmi & dokonce chuti do Zivota.

Zmény v mozku jsou dlvodem, proc€ je tak snadné znovu zadit koufit i po dlouhé
dobé nekoureni. Zaroven vysvétlenim, proC je tak tézké s kourenim prestat.
Zavislému pak staci jedina vykourena cigareta i po letech abstinence, ktera
~probudi™ do té doby ,spici nikotinové zamky".

Nové acetylcholinové receptory mohou vzniknout u nékterych osob jiz po prvni
vykourené cigareté. Zpravidla plati, ze ¢im nizSi je vék kuraka, tim snaze se
zavislost vytvori. U nékterych lidi se nemusi vytvorit, prestoze by clovék kouril
mnoho let. Soucasna véda vSak neni natolik pokrocila, aby dokazala spolehlivé
rozeznat, kdo je a kdo neni zavislosti ohroZen. Svou roli sehrava fada genetickych
a socialné podminénych faktord, které zvysSuji Ci snizuji dispozice k zavislosti.
Lékari na zakladé zkusSenosti a védeckych studii pouze mohou odhadovat, kdo ma
vétsi ¢i mensi dispozice stat se zavislym. Informace o zménach v organismu se
geneticky prenaseji z generace na generaci.
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Prace ucitele:
Otazky na Zaky:

e Jak se citi ¢lovék, ktery ma hlad, ale nemlze z néjakého dlvodu jist?
(Podobné se citi zavisly kurak na cigaretach, kdyZ z néjakého divodu
nemiize dlouho kourit)

e Zkuste charakterizovat zavislého Clovéka.
Zavislost je pojem, ktery Casto slychame ve vztahu k rliznému chovani (zavislost
na kavé, na hrani, na cteni, okusovani nehtd, na néjaké osobg,...). Tento pojem je

nékdy nespravné zaménovan s jakymkoli chovanim, které se opakuije.
Zavislost ma jasné definované charakteristiky.

RozliSujeme zavislost psychickou, socialni (psychosocidlni) a zavislost fyzickou.
Jaky je mezi nimi rozdil?

Cbr. ¢, 1

Zdroj: autor

Zavislost socidlni - je zpravidla na pocatku kazdého ndvykového chovani,
Casto se vyviji ve vazbé na blizkého clovéka (rodice, kamarada, sourozence, atp.)
nebo skupinu osob (partu kamaradd), v jejichz pritomnosti urcitou cinnost
opakujeme. Takto se miZe projevovat napf. ,svatecni kurak" — ma potiebu kourit
jen tehdy, je - li ve spolecnosti lidi, ktefi koufi a je mu s nimi dobre. Bez ohledu na
to, jak Casto se potkavaiji.

Socidlni zavislost — zavislost na lidech - byva vstupenkou k prijeti dalSich forem
chovani, které se v dané skupiné opakuje (napf. kamaradi v parté koufili - ,naucil
jsem se koufrit kvdli parté€"). Casté&ji hovorime o zavislosti psycho-socialni.
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Zavislost psychicka - vznikd individudini potfebou opakovat konkrétni
cinnost. Vytvari se navyk.

DUsledkem je nutkavy pocit délat urcité véci v urcitych situacich. Nutkani se
Clovéku vybavi automaticky bez vlastni vile, aniz by Clovék chtél. Pokud se
jedna o navyky nevhodné, nevyhodné nebo neuzitecné — hovorime o
zlozvyku!

Pro psychickou zavislost je typické ritualni chovani, napr.:

nervozita vyvola potrebu kousat si nehty

navstéva hostince vyvola chut’ na pivo

vliné kavy vyvola chut’ koufit, protoze nékdo koufi vzdy, kdyz pije kavu
vecerni sledovani TV a pravidelné pojidani ofiskli nebo jinych pamiski
vyvola chut’ vzdy si vecer dat néco dobrého k televizi

vymysleli byste dalsi priklady?...

Nedodrzeni nauceného chovani, naruseni ritualu, mlze vyvolat pocity neklidu a
nervozity, pokles nalady nebo i smutek. Zpravidla vSak tyto potize netrvaji
moc dlouho a dafFi se je lépe zvladnout, pokud zaméstname mysl
néjakou cCinnosti.

Psychicka zavislost se nékdy obtizné odliSuje od zavislosti fyzické, nebot’ psychické
stradani mize evokovat i fyzické potize (tj. potize, které télesné vnimame — napt.
bolest hlavy, bficha, zhorSeny spanek, nechutenstvi nebo naopak prejidani se).

Zavislost fyzicka - je individualné podminéna citlivosti (vnimavosti)
organismu na drogu. Pii fyzické zavislosti se organismus ,prenastavi® na
fungovani pod vlivem cizi latky. Kdy tato zména nastane, Clovék na sobé nepociti
okamzité - organismus se prenastavuje pozvolna. V nékterych pripadech, a ¢asto u
velmi mladych lidi, zmény nastanou uz po prvnich davkach drogy. Napf. po prvni
vykourené cigareté. Naruseni pravidelné dodavky drogy do organismu vyvola vznik
abstinencnich priznakl (tzv. abstak).

Abstinencni priznaky jsou souborem nepfijemnych pocitd, které clovéka
provazeji, kdyz si z néjakého divodu nemiize (nebo nechce) drogu
dovolit. Télo, které bylo na drogu zvyklé, se brani - vyvolava dusevni i fyzickou
nepohodu, neklid.

Mezi typické abstinencni priznaky patfi :

» nesnesitlena chut’ na cigaretu nebo alkohol, tzv. craving (bazeni),
» nesoustfedénost

» podrazdénost az agresivita

» smutek a litostivost

» ztrata zajmu o zaliby, praci, partnera, déti...

» plactivost

> tres rukou, téla
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bolest hlavy

nevolnost az pocit na zvraceni
poruchy spanku az nespavost
zlé sny a no¢ni mlry

potize s vyprazdnovanim (zacpa)
prejidani se

chut’ na sladka jidla

» a mnohé dalsi projevy...

>
>
>
>
>
>
>

Potize se mohou vyskytovat ojedinéle nebo v rliznych kombinacich.

Dle toho, jak rychle a jakym mnozstvim drogy, musi byt touha uspokojena, Ize
usuzovat, o jakou formu zavislosti se jedna. Lékari k tomuto uUcelu vyuzivaji
specialni psychologické dotazniky (ukazka v priloze €. 7 dotazniky zavislosti).

SOUHRN LEKCE

Nikotin — obsazeny v tabaku - je silna droga.

Psychicka zavislost je podminéna opakovanim, ritudly — nemusi byt v téle
droga!

Fyzickda zavislost - mize stadit jiz prvni davka drogy. U rliznych lidi je to ale
rlzné!

Psychicka i fyzicka zavislost je nemoc! Musi se lécit!

Fyzicka zavislost je celoZivotni - neda se UpIné vylécit!

B B G & G &

Jedind jistota, jak se nestat zavislym na droze, je nikdy ji nezacit brat!

Tip pro ucitele:

,Kritéria zavislosti" vyvéste na tridni nasténku a zadejte Zakdm, aby si je
zapamatovali pro dalsi vyucovaci hodinu (zapamatovani na znamku,).

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
Strana 41



N ..
* X % o°
* * L)
5 * X 0
evropsky o

SOClé'nl' . MINISTERSTVO SKOLSTV OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE \ / VYCH pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Kritéria zavislosti na drogach dle Americké psychiatrické
spolecnosti:

Zapamatuj si nejméné 3 z techto 8 kritérii:

1. Latka se pouziva déle a ve vétsim mnozstvi, nez se plvodné
predpokladalo (Souhlasis, ze zadny kurak nepredpoklada, ze bude jednou
kourit napr. denné 20 cigaret 30 let?).

2. Prestat uzivat latku se dafi jen obtizné, nebo se nedafi viibec
(Souhlasis, ze si maloktery kurak pripusti, Zze prestat kourit je tézké, dokud
to sam nezkusi? Nekdy je kurak ochoten porusit zakaz koureni a riskovat
problémy, jen aby si zapalil).

3. Latka se uziva i nékolikrat za den, aby se dosahlo ocekavanych
ucinkt (Souhlasis, ze vétsina kurakl zacina koufit nejprve jednu cigaretu a
postupné jich pribyva?).

4, Clovék je ochoten vzdat se nékterych obvyklych innosti, kdyz
latku nemiize uzivat (SouhlasiS, ze nékdy da kurak prednost cigareté
pred kamaradem, sportem, kulturou nebo dobrému jidluy,...jen aby se
nemusel vzdat koureni? SouhlasiS, Ze nékdo radéji utrati penize za
tabak/alkohol nez by vratil dluh kamaradovi?).

5. Clovék latku uZiva i presto, Ze zna jeji skodlivé dasledky (Snad
kazdy kurak vi, Zze koureni Skodi zdravi - je to napsano na krabicce).

6. K dosazeni ocekavanych Gcinkd potrebuje clovék stale vyssi davky
(Zpocatku jen jedna cigareta a pozdéji treba cela krabicka!).

7. Po preruseni uzivani latky vznikaji typické abstinencni priznaky
(Jak se citi kuraci, kdyz nemohou kourit?).

8. Po prekonani abstinencnich pfFiznakli se clovék k uzivani latky
znovu vraci (Znas kuraka, co prestal a znovu zacal?).

Pokud u koufeni plati alespor tfi z uvedenych kritérii, znamena to, ze
TABAK JE DROGA

Kritéria byla prevzata z programu Koureni a j& (Hrubd, 1996) a upravena pro potreby
tohoto materialu.
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Skupinova prace — serazovani dle nebezpeci

zavislosti
Cilem cviceni je primet Zaky k zamysleni se
nad rizikem alkoholu a tabaku v porovnani
s jinymi cinnostmi ¢i latkami, Neni ucelem
vsechny polozky spravné seradit (individudini postoje,
pripadné zkusenosti), ale urcit nejvyssi stupné nebezpecnosti.

Postup prace:

Pripravime sady cedulek (napf. podle pracovniho listu) s nazvy rliznych
latek a rliznym chovanim, které vyvolavaji zavislosti. VyuZijte prilohu €. 6.

Sad cedulek bude tolik, kolik budeme mit skupin zakd.

Zaci dostanou za Ukol domluvit se ve skupiné tak, aby sefadili ndzvy latek a
Cinnosti podle toho, jak si mysli, Ze jejich opakované uZiti mlZe vést u
Clovéka k zavislosti, zohledriujeme zdravotni riziko. Zaci by si predtim méli
pripomenout definici zdravi (stav Uplné dusevni, fyzické i socialni pohody...).

Ucitel sleduje diskusi ve skupindch a nezasahuje do rozhodovani zakd.
Upozorni vSak zaky, ze rlizné pojmy mohou zaradit na stejnou Uroven.

Po 5 minutach vyzve zaky, aby jiz s cedulkami nehybali. UCitel moderuje,
ktera skupina se jak rozhodovala a vyzaduje zdlvodnéni.

Ucitel usmérni odpoveédi a zddvodni alespori prvni tfi, napr. takto:

1. Tabak - v tabaku obsazeny nikotin je silné navykovy, ucinky nikotinu jsou vsak
na rozdil od jinych drog méné napadné, proto je dosud legalni drogou. Legalni
droga, kterou tabak je, neznamena bezpecnéjsi droga, pouze méné
spolecensky nebezpecna. Zavislost mize nastat (podobné jako u pervitinu) jiz
po prvnim uziti, zpravidla vSak do nékolika tydnl az mésicl - v zavislosti na
véku a citlivosti organismu.

2. Pivo — i malé mnozstvi alkoholu, napf. v michanych napojich, vyvolava zmény
v CNS. Zavislost vznika za rlizné dlouhou dobu, u prilezitostného (slavnostniho)
piti nemusi zavislost nastat. U déti je vysoké nebezpeci poskozeni organismu
alkoholem - alkohol je jed.

3. Marihuana — rychle vyvolava zmény ve vnimani okoli, u nékterych lidi plsobi
opojeni, u jinych nepfijemné pocity, napf. zvlastni Uzkost. Pokud je prozitek
prijemny, vede k jeho opakovani nebo i k postupnému zvysSovani davky, aby se
dosahlo plvodniho pfijemného GCinku (podrobnéji o marihuané v planované
prirucce — 2. dilu).
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3. Pracovni list - lekce €. 3 Prirazovani

Ukol &. 1)

Prifrad’ kladné znaménko plus (+) do radku a sloupce, pokud souhlasis, Ze
dana latka (Cinnost) zplsobuje zavislost:

Psychickou Fyzickou Zadnou

Pivo

Tabak

Cokolada

Hrani pocitacovych
her

Marihuana

Laska

Vodni dymka

Elektronicka
| cigareta

Kava

Caj

Béh, tanec (sport)

Energetické napoje

Ukol &. 2)

Pastelkou (zvyraziovacem) podbarvi tfi latky zvlasté nebezpecné pro vznik
zavislosti.
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Prirad’ kladné znaménko plus (+) do radku a sloupce:
Souhlasi$ — li, Ze dana latka (Cinnost) zplsobuje zavislost:

PARDUBICKY KRAJ

Psychickou Fyzickou Zadnou

Pivo + + (etanol,

individuainé silne)

Tabak + (Silné) + (nikotin silné)

Cokolada + + (mimé) - +

theobromin

Hrani +

pocitacovych

her

Marihuana + (THC individudlné (v nervové tkani
silné) nejsou receptory

pro THC)

Laska + (pri zamilovanosti + vyplavuje tzv. +
nebo pri milovani se hormony dobré
vyplavuji ,,hormony nalady
stesti")

Vodni dymka + + (pokud obsahuje

nikotin)

Elektronicka + + (obvykle

| cigareta obsahuje nikotin)

Kava + + (mirnée) - kofein

Caj + (mirné nékteré druhy) +

Béh, tanec + vyplavuje tzv. + vyplavuje tzv.

(sport) hormony dobré nalady | hormony dobré

nalady

Energetické + (vysoké mnoZstvi + (kofein) — aZ 3x

napoje energie) vice neZ v 1 davce

kavy!

1. Tabadk - v tabaku obsaZeny nikotin je silné navykovy, ucinky nikotinu jsou vsak na rozdil
od jinych drog méné napadné, proto je dosud legaini drogou. Legaini droga, kterou tabak
Je, neznamena bezpecnd droga, pouze méné spolecensky nebezpecna. Zavislost mize
nastat podobné jako u pervitinu jiZ po prvnim uZiti, zpravidla je to do nékolika tydnd aZz
meésicti v zavislosti na véku prvniho kontaktu s drogou.

2. Pivo — i malé mnoZstvi alkoholu napf. v michanych napojich vyvolava zméeny v CNS.
Zavislost vznika za ridzné dlouhou dobu, u prileZitostného (slavnostniho) piti nemusi
zavislost nastat.

3. Marihuana — rychle vyvolava zmény ve vnimani okoli, u nékterych lidi pidsobi opojeni, jini
lidé zmény vnimaji nepfijemné, napr. citi uzkost. Pokud je proZitek kladny, vede to k
Jjeho opakovani' a postupnému zvysovani davky, aby se dosahlo pidvodniho dcinku.

Strana 45



N ..
*
** ** ...
5 * X 0
evropsky L

socialni : MINISTERSTVO $KOLS OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : CH pro konkurenceschopnost  PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

| &
- 2’ Kontrolni otazky - lekce &. 3

& Odpoveédi Zakd na kontroini otazky doporucujeme hodnotit
znamkou.

Kontrolni otazky:
Jaky je rozdil mezi psychickou a fyzickou zavislosti?

Psychicka zavislost je navyk - vznika opakovanim néjaké cinnosti.
Fyzicka zavislost vznikne jen tehdy, vnikne-li do organismu droga.

Podle ceho se pozna zavisly clovék?

KdyZ nema drogu, ma abstinencni pfiznaky — nervozitu, podraZdénost Zzlost,
agresivitu, vztek,...

Jak rychle vznika zavislost? Hraje roli vék clovéka?

Zavislost fyzickd vznikd za rdzné dlouho, u nékoho miiZe stacit 1 davka drogy. Cim
nizsi vek, tim citlivejsi organismus a tim rychleji zavislost vznika.

Je mozné zavislost lécit? Co je k tomu potreba?
Ano, ale neda se vylécit upine. Nekdy jsou nutné Ieky a hodné trpélivosti.

Co mohu délat, abych se nestal zavislym?
Nezacit kourit, nebrat drogy, alkohol zacit pit co nejpozdéji - pokud viibec.
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DOPLNOVACKA — pro interaktivni tabuli

Tip pro ucitele: PouZijte projekci na interaktivni tabuli, abyste
mohli korigovat a dopliriovat odpovédi Zakd.

Dopliite vétu
>

>
>
>
>
>

A\

Zavisly Clovek ztraci KontrolU.............cceeeveieeiciecee e eiens
(nad svym chovénim/nad sebou samym).

Zavislost mlze vzniknout jiz ...........cccceeveeenennne.

(po prvni droze/davce).

Psychicka zavislost vznika ...........ccccceevveeeeveceecneenen, (opakovanim).
RozliSujeme zavislost psychickou a zavislost ..............ccccccveeveens (fyzickou).
Fyzicka zavislost je podminéna uZitim............ccccoeeeveieeenennen. (latky/drogy).
Fyzicka zavislost se ................... (nedd) vylécit.

Abstinence zavislému cloveku prinasi neprijemné pocity, kterym se

(abstinencni priznaky, abstinencni syndrom, abst’ak).

Zavislost nezjistime POKUG. .....oeeiiieiie e,
(neprestaneme/ pokraCujeme v uzivani/ dokud Cclovék nezacne
abstinovat).

Tabak a nikotin je ........ccoeeeveviennee. (droga).
Koufeni je .....ccocovevevereeneennn, (nemoc/ nebezpecné).
Zavislost znamena ztratit ..................... (svobodu).
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Klicova slova: zvédavost, zkusenost, obava, odmitani, alkohol, koureni

Vyukové cile:

> Z&ci se udi klast otdzky v souvislosti s rizikovym chovanim

> Z&ci si na prikladu koncentrace latek (demonstrace) uvédomuiji rozdil

mezi uzivanim alkoholu dospélymi a détmi

Vyukova metoda: brainstorming, diskuze, demonstrace.

Pomiicky: 2x prlihledna lahev s vodou (3 |, 1 ), inkoust nebo jina tekuta barva,
injekcni strikacka 5 ml, zaznamovy arch.

Tematicky blok: Cas v minutach Pomficky

Uvod do tématu — 5

zvédavost (vyhody/

nevyhody a jeji vychodisko

k zavislosti)

Brainstorming (hledejte | 5 zaznamovy arch

otazku)

Brainstorming (obava) 5 zaznamovy arch

Diskuze 5 zdznamovy arch

Demonstrace — alkohol a |15 2 x prlhledna lahev s

déti x dospéli vodou, inkoust nebo
jin@ barva, injek¢ni
strikacka 5 ml

Souhrn — zapis do portfolia | 5

Celkem 40
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Priprava ucitele:

Clovék je od pfirody zvédavy tvor. Tato lidské viastnost spole¢né se schopnosti
myslet a pamatovat si, umoznila ¢lovéku se neustale vyvijet a zdokonalovat tak,
aby clovék spocinul v hierarchii prirody na nejvyssi pricce — stal se predatorem.
Zvédavost a pameét’ Clovéku usnadnily Zivot. Pokud je jakakoli zvédavost
uspokojena, ziskavame tim zkuSenost. Za zvédavost se v prirodé casto plati
Zivotem (jako priklad uvedeme napr. mys a nalicenou past). Prostrednictvim
feci a komunikace ma clovék oproti zvifatim znacnou vyhodu -
dorozumivani nam umoznilo predat si zkuSenost bez podstupovani rizika
z neznamého nebezpeci.

Je tedy prfirozené, Ze nas v urcitém veéku zajima, proc€ lidé délaji to ¢i ono...Pokud
Clovék vidi nékoho, jak si uziva dobré jidlo — mame pfirozenou touhu jej ochutnat.
V urcitém veku si zaciname klast otazky a hledat na né odpovédi. Napt. proc lidé
koufri - proc to délaji, kdyz vime, Zze koureni Skodi zdravi? Od kuraka pak
Casto slychame odpovéd’ — protoZe mi to chutna.

Jen malokdo si vSak polozi i nasledujici otazku — chutna koureni cigaret uz
napoprvé? Mnozi lidé to rovnou zkusi. Ale pokud se nejprve zeptame, dostaneme
zpravidla odpoveéd — NE — koureni mi zacalo chutnat aZ pozdéji (za predpokladu,
Ze si to dotyCny Clovék jesté pamatuije).

Hledejte dalsi (treti) otazku — jakou dalSi otazku byste polozili kurakovi?
(brainstorming):

Odpovéd’ ucitele: v tabaku jsou obsazeny JEDY — organismus se brani, proto je
Clovéku Spatné od zaludku, boli hlava, je pocit na zvraceni, objevuje se zvraceni,
prlijem — to vSe jsou typické pfiznaky otravy. Pokud Cloveék koufeni opakuje -
organismus NUTI PRIVYKNOUT SI, aby byly zachovany jeho dllezité funkce.
PrestoZe mizi nevolnost, dale do téla vstupuji jedovaté latky. V tabakovém kouri
jich jsou stovky az tisice (PoloZte Zékidm otazku na pocet latek v tabakovém kouri
— odpovéd”: 4 000).

Predpokladané otazky v brainstormingu zakd, napf.:

e Bylo mu napoprvé spatne? Jaky to byl pocit poprvé kourit cigarety?
(Zaci jiz mohou mit zkuSenost svou nebo zprostfedkovanou z lekce
¢. 1 —interview s dospélakem)

Odpovéd’ ucitele: vdechnuti koufe neni nic prijemného, nékdo citi jen zvlastni
pachut’, nékdo reaguje velmi citlivé — to¢i se hlava, je pocit na zvraceni, ...

e kdy mu zacalo koureni chutnat?
Odpoveéd’ ucitele: je to velmi individualni, zalezi také na dédi¢nosti

e Jjaky byl divod, Ze v koureni pokracoval? (brainstorming - ucitel
necha Zaky premyslet a diskutovat,...)
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Komentar ucitele:

Klast otazky a hledat na né odpovéd’ je spravné — usnadfuji nam spravné
se rozhodnout.

Neni nutné mit vlastni zkusenost — je 1épe poucit se ze zkuSenosti ostatnich,
abychom se vyvarovali nebezpeci nebo problémd v budoucnu (napr. kdyby
mys méla moznost védét od ostatnich, Ze past je nebezpecnd a miZe ji
pFipravit o Zivot, jisté by si dokdzala odeprit lakavou vini syra pfipraveného v
pasti).

Prace zaku:

1. BRAINSTORMING - zaci se snazi vymyslet tfeti otazku pro kuraka — viz
priprava ucitele. UCitel odpovida na vyslovené otazky.

2. BRAINSTORMING - zaci hledaji vyhody a nevyhody pocitu OBAVA (cilem je
prijit na to, Ze obavy maji v Zivoté Clovéka svij

vyznam — jsou ochrannym faktorem pred
nespravnym rozhodnutim, nékdy mohou az zbytecné
svazovat).

3. DISKUZE

A: Co je prehnana obava a co je dlvodna obava? — uved'
na prikladu

B: HLASOVANI: Nakolik je prehnané obavat se vykoufit cigaretu nebo vypit
sklenici alkoholu? (ucitel zaznamena pocet souhlasnych a nesouhlasnych odpovédi
ve tridé)

Komentar ucitele:

Obava/strach vznika: 1) z pfirozenych instinktd - napf. pocit pfimého ohrozeni
Zivota — zpravidla na podkladé agrese

2) na podkladé poznatkd, zkuSenosti vlastni nebo ziskané
zprostredkované — napr. nenaucil jsem se - dostal jsem
spatnou znamku. Poznatek/zkusenost - pokud se
nenaucim, mohu dostat spatnou znamku.

B: Obava vykour it cigaretu je diivodna — zprostredkované vime, Ze tabakovy
kour nds ohroZuje zavislosti na nikotinu a jedovatymi latkami, které mohou
nevratné organismus poskodit. Nikdy predem nevime, jestli jedna jedind
vykourena cigareta nebude mit néjaké ddsledky.

B: Obava vypit sklenici alkoholu je diivodna — alkohol je jed, prvni zkusenost
s alkoholem byva nezridka INTOXIKACE (otrava alkoholem) — vzhledem k tomu, Ze
je obtizné odhadnout bezpecnou miru — viz DEMONSTRACE. Patri sem i dalsi rizika
opilého cloveka (Uraz, riziko byt okraden, atd.)
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DEMONSTRACE

Ucitel na lahvich s vodou za pomoci barvy (inkoust) demonstruje zakdm rozdil
v koncentraci ,alkoholu® u dospélého clovéka a ditéte. Velka lahev predstavuje
télo dospélého Clovéka, zatimco mala lahev télo ditéte. Voda je ve velké lahvi
(dospély Clovek) minimalné zbarvena — stejné mnozstvi alkoholu (inkoustu) se u
dospélého clovéka projevi nepatrné, zatimco u ditéte vyznamné vice.

Tip pro ucitele: Demonstrujte konkrétni hladinu alkoholu, napr.:

3 litry vody + 0,6 ml inkoustu (0,2 %o )

@9 Koncentrace 0,2 %o a vySSi = predstavuje riziko spojené s emocnimi a
zrakovymi zménami

3 litry vody + 3 ml inkoustu (1 %o )

Koncentrace 1 %o = zuzuje se zorné pole, sniZuje se postreh, ale zvySuje se
precenovani vlastnich schopnosti, zhorsSuje se orientace v prostoru — riziko Urazu!
Pri koncentracich 0,5 — 1 %o dochazi nejCasté&ji k navazovani nahodnych znamosti
i sexudlnich kontaktl, vedoucich nékdy k prenosu pohlavni choroby ¢i nechténému
otéhotnéni (Kachlik, 2005)*. Clovék se snadnéji stava obéti trestného ¢inu.

Koncentrace J¢inek

Naruseni zrakového vnimani, koncentrace, optického
postiehu, zorného pole a zorného Uhlu, zrakové paméti,

0,
nad 0,2 %o emocni hladiny, prostorového vnimani, hloubkového a
nocniho vidéni, sebekontroly a rozpoznavani zelené a cerné
barvy. Zména intenzity, rozdéleni a vybérovost pozornosti.
Lehka podnapilost - ¢lovék obvykle nejevi znamky poZiti
do 0,5 %o p p y ) y p

alkoholu, presto hladina alkoholu v krvi plsobi na psychické
procesy, klesa koncentrace pozornosti a vykonnost.

Lehka aZ stfedni opilost - Clovék se stdva subjektivné
Zivéjsim, pohotové;jsim, odvaznéjsim, optimistictéjsim, bez

0,6 - 1,5 %o znamek Uzkosti a opatrnosti. Opticky postfeh je otupen,
pozornost omezena, vnimani zkresleno. Ztraci pocit
odpovédnosti a vzristaji pohnutky k riskovani, agresivité a
bezohlednosti.

1.6 - 2.3 %o Stfedni opilost- nekoordinované pohyby, preryvana mluva,
’ /4
impulzivni reakce, hluénost, sklon k nasilnému chovani

nad 2,3 %o Tézka opilost - ¢lovék neudrzi stabilitu, vravora, using,
nékdy se nachazi v komatdznim stadiu

Obr. dostupné z: http.//www.ibesip.cz/cz/ridic/zasady-bezpecne-jizdy/alkohol-za-volant-
rozhodne-nepatri
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@ Stejné mnozstvi alkoholu se u rliznych lidi projevi riizné!
Na cem pri tom zaleZi?
Alkohol se totiz vstfebava u rdznych lidi rliznou rychlosti. Rychlost vstfebavani
je ovlivnéna konzumaci jidla, druhem pozitého alkoholu a dalSich faktord,
jakymi jsou stavba téla, vék, s nimZ souvisi i tolerance na alkohol a cas.
Naopak odbouravani alkoholu z téla se déje pomoci jaternich enzym@ u vSech
lidi stejné rychle (1 g ethylalkoholu na 1 kg télesné hmotnosti za 1 hodinu)!

&

Alkohol je pro déti a miadé lidi mnohem nebezpecnéejsi nez pro dospélé. Jatra
nejsou schopna v mladsim véku odbouravat alkohol v takové mire jako pozdéji, a
navic déeti a dospivajici mivaji mensi teélesnou hmotnost. Jiz velmi malé mnoZstvi
alkoholu midZe vyvolat u déti nebezpecné otravy. Navyk na alkohol se u déti a
mladych lidi vytvari pomémé rychle. Proto byva zvykem v civilizovanych
spolecnostech deti a miade lidi pred alkoholem chranit. Ve Spojenych statech nebo
v Japonsku je povoleno kupovat alkoholické napoje az od 21 let, ve Svédsku od 20
let (Nespor, 2004). V rodiné, kde se vyskytl alkoholismus, je zdrZenlivost nebo
alespori umirnénost od alkoholu zvidste divodna.

SOUHRN LEKCE:
Klast otazky a hledat na né odpovéd’ je spravné
Neni nutné mit vlastni zkusenost

Obava neni ostuda — chrani nas (zdravi)

B & & G

Tabak ani alkohol k Zivotu nepotfebujeme — je zbytecné kvtili nim
riskovat!

Nespor, K., et al. Prirucka pro Zivot ve 21. stoleti[online], [cit. 2014-12-12]., dostupné z:
http://www.drnespor.eu/fitnew.doc, str. 8
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” % Zaznamovy arch ucitele - lekce C. 4:

A

T

1. Brainstorming - tzv. , treti otazka pro kuraka":

2. Vysledky hlasovani:

Nakolik je prehnané obavat se vykourit cigaretu nebo vypit sklenici alkoholu?

Pocet ( %) odpovédi

Koureni Dlivodna obava Prehnana obava

Alkohol

Obava vykourit cigaretu je dlvodna — zprostredkované vime, Ze tabakovy kour nas
ohroZuje zavislosti na nikotinu a jedovatymi ldtkami, které mohou nevratné
organismus poskodit. Nikdy predem nevime, jestli jedna jedind vykourend
cligareta nebude mit didsledky.

Obava vypit sklenici alkoholu je ddvodna - alkohol je jed, prvni zkuSenost
s alkoholem byva nezridka INTOXIKACE (otrava alkoholem) — vzhledem k tomu, Ze
je obtizné odhadnout miru.
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Lekce C. 5 - Situacni hry 1.

Klicova slova: pribéh, reSeni problému, asertivita, uméni Fici NE
Vyukovy cil: najit spravné reseni — dokonceni pribéhu

Lekce €. 5, €. 6 a ¢. 7 pomUze zakdim v rozhodovani, udélaji si vlastni nazor, uci se
prijmout nazor druhého a argumentovat

Vyukova metoda: oteviena problémova Uloha

Pomticky: 2 karticky pro kazdého zaka — ,ANO" a ,NE", zdznamovy arch

Tematicky blok: Cas v minutach Pomficky

Co si Zzaci zapamatovali | 5 min Portfolia Zak{

z predchozich lekci?

Cteni prib&hu (ucitel) 3 Karti¢ky ANO a NE
Problémova uloha — hleda | 10 -15 Zaznamovy arch pro
se reSeni zaky (2 skupiny)
Argumentace 5-10 Zaznamovy arch
Jak Fici NE v teorii 10

Zadani DU a sezndmeni 2 Pracovni list €. 5

74kl s nasleduijici lekci
(situacni hry — modelové
situace, odmitani).
Podékovani zakiim, ze
dobre pracovali.

Celkem 40
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Prace ucitele:
1. ucitel shrne hlavni informace z pribéhu:
— Tomas je ve tridé novy - nema kamarady — ocitl se v situaci, kdy byl
osloven spoluzaky, ale nevi, jestli o jejich kamaradstvi stoji. Musi se
v dané situaci rozhodnout, jak se zachova.

2. ucitel vyzve zaky, aby kazdy jednotlivé zvednul karticku k hlasovani —
vysledek o poctu zapiSe na tabuli

3. poté zaky pozada, aby si k sobé sedli vSichni ti, ktefi hlasovali ANO, druhou
skupinu utvori ti, ktefi hlasovali NE

4. ponecha zaky, aby ve skupiné diskutovali, proC se tak rozhodli — skupina
zaznamena hlavni divody

5. skupina zvoli mluvciho, ktery prednese své argumenty nahlas

6. ucitel zaznamena argumenty ,pro" a ,proti* na tabuli (zaznamového archu)

7. uCitel komentuje argumenty napf. dle nabidnutého scénare (nasleduiji
v tabulce)

8. poté probéhne znovu hlasovani o varianté ANO a NE. Vysledek hlasovani
opét uCitel zapiSe. Zmenil nékdo nazor? Proc? Vysvetli ostatnim své divody.

9. zadéni DU dle pracovniho listu €. 5

10. uméni fici ,NE" v teorii (v nasledujici lekci v dramatizaci - hrani roli)

Otazky pro zaky

Co znamena, kdyz se fekne: ,Kazda mince ma dvé strany?"
,Vzdy néco za néco"?

PRIBEH
(volné inspirovany skutecnosti)

Dvete Skoly se rozletély a na chodnik se vylil proud rozesmatych déti. Tomas se
loudal Gplné posledni. Po rozvodu rodi¢t se s maminkou odstéhoval, do nové Skoly
chodil teprve Ctrnact dni a jeste€ si tu nestacil najit kamarady. Najednou si uvédomil,
ze nutné potfebuje na zachod, chtél se vratit do Skoly, otocil se, ale dvefe mezitim
zaklaply. Musel by zvonit a ¢ekat, az ho n€kdo pusti dovnitt. Jedna z uklizecek byla
piiSern€ nesympaticka a protivna, nemél viibec chut se s ni potkat.

Tomas§ chvili vahal, pteSlapoval na misté a pak ho napadla spasna myslenka. Pod
Skolou byl zanedbany park, tam se schova v kiovi a ulevi si. Zrychlenym krokem
proto zamifil k parku a cely netrpélivy zapadl do prvniho vétSiho kefe. Byl
zachranén! Kdyz se vyhrabal z kiovi, div Ze nevrazil do svych dvou spoluzéki. Byl
to Petr a KrysStof. O Petrovi véd¢l jen to, Ze uz stacil propadnout, a Krystof byl
vyhlaseny postrach uciteltl.

Oba méli v rukou cigarety a koufili. V prvni moment se zatvétili vydéSené, ale
vzapéti k nému jeden z nich pfistoupil s nataZenou rukou.

,»Dej si ¢ouda, srabe.*
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Prace zakdi:
Ukol - Hledame Feseni
Ma si Tomas cigaretu vzit nabidnutou cigaretu a koufrit?

1. HLASOVANI s pomoci karticek:
ANO x NE

2. DISKUZE ve
skupinach podle
hlasovani

ANO - a proc¢?
NE — a proc?

3.
ARGUMENTACE

Tip pro ucitele: Jak komentovat kladné rozhodnuti — vzit si cigaretu:

Napr. komentar zaci Napr. komentar ucitele

Bude mit aspon néjaké kamarady Tomase situace evidentné zaskocila — nebyl
na ni pfipraven. A proto se nemél unahlit.
Mozna by si nasel mnohem lepsi kamarady
nebo kamarady se zajimavéjsimi zajmy, nez
jakymi jsou Petr a Krystof. Ted mu naopak
hrozi, Zze se déti ve tfidé od néj odtdhnou
pravé proto, Ze zacal Tomas kamaradit s
,postrachy tridy“.

Pokud Zaci absolvovali na 1. stupni
program Normdini je nekoufit® — mohou si
vzpomenout na pfibéh Honzy a Cderta
(Honza zacal kamaradit s ¢ertem, ktery mu
obcas prokdzal tzv. dobrou sluzbu, nakonec
vSak za ni mdlem zaplatil Zivotem. Nastésti
vSe dobte dopadlo diky tomu, Ze se dokazal
s problémem vcas svéfit a nebyl na jeho
reSeni sam.

Souhrn: Se svym rozhodnutim vzit si
cigaretu (koufit) mohl Tomas pockat a své
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rozhodnuti odddlit. Zplsob, jak to mohl
udélat, si ukdzeme v dalsi ¢asti hodiny.

Nebudou se posmivat

Mozind by bylo snazsSi snést trochu
nesmysiného posméchu od dvou
spoluzaka, ktefi nejsou pravé chytfi, nez se
nechat vysmivat témi, kdo to maji v hlavé
mnohem |épe srovnané.

Tomdsovo rozhodnuti mohlo radéji pockat
minimdlné do té doby, nei se sezndmi
svice spoluzdky ve tridé, nez vsechny
trochu vice pozna. Ziskd cas, ktery mu
usnadni navdzat kamaradstvi se spoluzaky
podle svého zdjmu. Pokud by své
rozhodnuti uspéchal, moznd pravé diky
Petrovi a Krystofovi by se s nim ostatni uz
ani bavit nechtéli.

Souhrn: Se svym rozhodnutim vzit si
cigaretu (koufit) mohl Tomas pockat a své
rozhodnuti oddalit. Zpusob, jak to mohl
udélat si ukazeme v dalsi ¢asti hodiny.

Tip pro ucitele: Jak komentovat zaporné rozhodnuti — nevzit si cigaretu:

Napr. komentar zaci

Napr. komentar ucitele

MuZe se stat zavislym

Bude smrdét kourem - doma to poznaji a
bude zle

Nez takové kamarady, to radsi zadné

Kazdy argument je stejné dobry a kazda
odpovéd NE si zaslouzi pochvalu.

Rici ne je uméni, které kazdy nedokaze!
Ten, kdo neumi fici NE, ma zpravidla nizsi
sebevédomi!

Proto se jesté naucime, jak fici NE — pokud
je pro nds néjakd situace nevyhodnj,
nebezpecnd nebo zkratka je nam jen
nepfijemna!
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Komentar ucitele:
JAK RICI - NE! - jedna z nejddlezité&jdich technik asertivity.
Asertivita je dovednost komunikovat a zaroven:

@ byt chranén pred manipulaci druhymi

@ pomaha zvladnout slozité situace a predejit tak problémim v blizké i
vzdalenéjsi budoucnosti

@ pomaha v prosazeni toho, co je dlleZité pravé pro nas, ale s plnym
respektem a Uctou vici drunému clovéku

Pokud se nam nepodarilo vyhnout nebezpecné situaci a nékdo nam nabizi néco, co
nechceme — tabak, alkohol nebo jinou drogu, méli bychom védét, jak efektivné Fici
NE. Vzdy existuje reseni, jak jasné a slusné odmitnout, co nas ohrozuje!
Pokud by se kv(li tomu nékdo urazil — je to jeho problém, ne nas!

ZpGsoby, JAK RICI NE, byly odvozeny ze dvou americkych program,
vypracovanych na univerzitach v Minnesoté a Oregonu (Hruba, program Koureni
a ja, 1996)®, ve svych pracich je uvadi téz Pedek, Nedesana, 2008 (18).

Je dobré pamatovat si, Ze mame nejméné 8 moznosti, jak slusné odmitnout, co
nechceme.

Strana 58



N -.
*
*t ** ...
- * * L]
evropsky i

socialni : : : OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE ; pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

JAK RICI NE:

1. ignorovanim nabidky - s gestem nebo bez gesta
MiiZete se tvarit, Ze neslysite, nevidite, zkratka jdéte pryc.

2. s pripojenim odiivodnéni - vhodné vysvétleni pro ty, které lépe
zname

Je vhodné strucné a slusné vysvétlit, proc cigaretu nechcete. Vysvétleni pouZijte u téch
lidi, ktefi jsou vam blizsi a které lépe znate. Klidné si k vysvetleni néco primyslete, napr.
,ne diky, nechci, beru lIky a bylo by mi po tom spatnée" nebo ,,ne, diky, nechci, mam ted”
néco s priduskami®. Nebo také napr.: Ne, diky, nechci, smrdi mi to...

3. s pripojenim dovoleni
Napr., ne, diky, ale ty si klidne dej, jestli si myslis, Ze ti to prospéje...

4. s nabidkou jiné Cinnosti, lepsi Cinnosti — vhodné vysvétleni pro ty
osoby, na kterych nam
zalezi

Nabidnéte cokoli jiného, co se v dané situaci nabizi — rozhlédnéte se kolem sebe, jaké
mate moznosti...co mate v rukou, v batohu, co je zajimavého pobliz mista, kde se
nachazite, atp.

Napr., ne diky, mél/a bych lepsi napad, pojd'me si koupit radsi zmrzku...
Napr. ne, mé to nebavi, pojdme si misto toho radéji plést ndaramky anebo zahrat ,,vybisu"
5. sezménou tématu hovoru — preved'te rec jinam, reknéte vtip...

Napr., znamy vam nabizi cigaretu a vy prosté preskocite na jiné téma. Napr., ne diky,
nedam si. A vidbec...kam jedes v Ieté na prazdniny?... vidél jsi uZ ten novy film?....Co rikas
na ten novy typ auta....?, novou PC hru...?

Napr. kluci (holky), videl jsem hezkou holku (kluka)..., libi se mi, protoZe...

6. s odkladem na pozdéjsi dobu — prijméte nabidku s odloZzenim na
pozdéji

Napr. ne, fakt si ted’ nedam, mozna pristé, ted’ na to nemam chut.

Napr. ne, fakt si ted’ nedam, ted’ nechci, abych pachnul kourem.

7. s opakovanim stejnych odmitavych slov - jako CD v repete

Zkrdtka stdle dokola opakujte: ,ne, nechci, diky"...ne, nechci...! Opakovat miZete i

vysvétleni, DdleZité je byt vytrvalejsi neZ ten, ktery vam néco vnucuje. Pokud ztrdcite

trpélivost, nabidnutou cigaretu si vezméte a zlomte ji. Zarucené je to pak ta posledni,

kterou vam dotycny vnucoval.

8. bez jakéhokoliv dodatku

Nekdy je lépe nevysvétiovat — cim mene své odmitnuti vysvetlujeme, tim upfimneji mdze
znit a tim pochopitelnéjsi pro toho druhého je. Prosté a jednoduse reknéte: NE! Casto je
to lepsi neZ cokoli vysvétlovat nebo se vymiouvat.
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DOMACI UKOL: Pracovni list & 5 - Jak fici NE, kdyz

SOUHRN LEKCE:

s G & &

Pokud si nejsme jisti spravhym resenim, je dobré své rozhodnuti
oddalit na pozdéji

Umeét rici NE nam pomaha k vyssimu sebevédomi
Pro kazdé NE existuje slusna a jasna forma sdéleni

Kazdy ma pravo rici NE

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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f

e k Zaznamovy arch ucitele - lekce C. 5:

=~ Reseni pfibéhu — problémova tloha
Pocet 1. hlasovani | 2. hlasovani | Nejvyznamnéjsi
hlasujicich argumenty

ANO
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V) 5. Pracovni list — Jak Fici NE, kdyz

DOMACI UKOL

NE se da fici rlznymi zplsoby; mnohé z nich jsou v urcitych situacich vhodnéjsi,
nez jiné. Zamysli se nad jednim typickym pfikladem a hledej nejlepsi zplsob, JAK
RICI NE, KDYZ... (otocis - Ii list, najdes malou napovédu)

A. CIGARETU NABIZI DOBRY PRITEL

B. CIGARETU NABIiZi NEZNAMY NEBO NEKDO, O NEMZ NEVIME, JAK TO
S NAMI MYSLI

C. NABIDKA CIGARETY JE LAKAVA, ALE OBAVY Z NASLEDKU KOURENI
JSOU VELKE

D. CIGARETU NABIiZi NEKDO, O JEHOZ POZORNOST A PRATELSTVI MOC
STOJIME

NEJLEPSI ZPUSOBY, JAK RICI, NE*

CO DELAT MISTO KOURENI]
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Napovéda k DU:

1. REKNI NE A PRIPOJ DUVOD
Napft. Diky, ne, mam novy svetr a nechci, aby mi nacichl koufem.

2. REKNI NE A PRIPOJ DOVOLENI
Napt. Diky, ne. Ale ty si klidné zapal - pokud mozno, kousek dal ode mne.

3. REKNI NE A PRIPOJ POCHVALU )
Napft. Diky, ne. Mas novou halenku, vid’? Je fantasticka! Skoda, Ze bude smrdét...

4. REKNI NE A NABIDNI JINOU CINNOST
Napt. Diky, ne. Nedame si zmrzlinu?

5. REKNI NE A ZMEN TEMA ROZHOVORU
Napt. Diky, ne. UZ jsi vidél Jursky park? Dobry film, ti dinosaufi jsou jako Zivi...

6. REKNI NE A ODLOZ NA POZDEJSi DOBU
Napt. Diky, ne, moZna pozdéji.

7. REKNI TISICKRAT NE — JAKO opakované pi‘ehravané CD

Napf.

A: Na, zapal si.

B: DIK, NEKOURIM.

A: Jsi jak mala.

B: DIK, NEKOURIM.

A: Ty se bojis, nebo co?

B: DIK, NEKOURIM.

A: Myslela jsem, Ze jsi kamaradka.
B: DIK, NEKOURIM.

8. REKNI PROSTE NE
Napt.

Chces si zapalit? NE.
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Klicova slova: zebricek hodnot, kamaradstvi, vztahy s lidmi, vliv pratel

Vyukovy cil: poznat sam sebe, prijmout nazor druhého

> Zaci se
v pratels

vV VYV V

ztotoznuji s
kych vztazich

lidskymi

vlastnostmi a chovanim

Zaci se udi prijmout nazor jiného &lovéka
Zak se zamysli nad ddleZitosti pratel v jeho Zivoté
Zak si uvédomuje, co je pro ného pfi vybéru pratel dlezité

> 74k si otestuje, nakolik ovliviiuji piatelé jeho rozhodnuti

Vyucovaci metoda: vyklad, skupinova prace nebo ve dvojicich, diskuze

Tematicky blok: Cas v minutach Pomficky

Kolektivni kontrola DU ,Jak | 10 Portfolio

fici ne" — souhrn zavérd z

DU

Individudlni prace 5 6. pracovni list

Prace ve skupinach nebo | 15 Nakopirované listy pro

dvojicich kazdého Zaka nebo
predem pripravené
karticky, zaci (barvy —
pastelky, fixy)

Zhodnoceni skupinové | 5 viz zaznamovy arch

prace a souhrn lekce. ucitele, tabule

Zapis do portfolia 5 Portfolio

Zadéni DU. Podékovani | 5 7. pracovni list —

zakdm, ze dobfe pracovali. dilezitost pratel ve
tvém Zivoté

Celkem 43
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Prace ucitele:

1. Diskuze s Zaky nad vypracovanymi DU, otazky k zamysleni.

2. Uvod do lekce — mezilidské vztahy, vliv pratel na nase rozhodnuti.

3. Rozdéleni Zakd do skupin nebo dvojic.

4 Ucitel rozda list (karticky) , Ocisluj nebo zabarvi dle dllezitosti* (vlastnosti

a chovani).

5. Zaci postupné na pokyn ucitele pIni témata z pracovnich listd a snaZi se je
sami vyhodnotit.

6. Ucitel na tabuli vyhodnoti, ktera tvrzeni dostala nejvic zelenych a modrych,
Cervenych, popt. bezbarvych ,hlasd". Ucitel na tabuli zapise vysledky
skupin: Nejvétsi vyznam pro kamaradstvi maji nasledujici vlastnosti (viz
zaznamovy arch ucitele).

Otazky k DU z predchozi lekce
> Je dileZité byt sam sebou?
>  Kdo jsou lide, ktefi mé k nécemu nabadaji?
>  Co by mi v dané situaci poradil ten, kdo to se mnou mysli vZdy dobre?

(mama, tata,...)
> Jakeé je odolavat natlaku?

Postup ve vyuce:
1. VYBER PRATEL
Cilem cvi€eni je poznat vliv pratel na nase rozhodnuti, tim, ze:
> 74k si otestuje, nakolik ovliviiuji pratelé jeho rozhodnuti
Tip pro ucitele: Uvedte téma s vyuZitim prislovi.
Urcité jsi nékdy slysel tato ave prislovi tykajici se mezilidskych vztahd:
> Vrana k vrané seda, rovny rovného si hleda.
> Protiklady se pritahuiji.
UKOL: Zkus prislovi vysvétiit. mizes vyuzit i priklady ze svého okoli:

Zaci postupné na pokyn ucitele pini témata z pracovnich listd a snazi se je sami
vyhodnotit.

Ucitel mlze po hlasovani o vybéru pratel na tabuli vyhodnotit, ktera tvrzeni
dostala nejvic ,hlast" (viz Zaznamovy arch ucitele).
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Prace ucitele:

UVOD K 6. PRACOVNIMU LISTU — VLIV PRATEL NA TVA ROZHODNUTI

Nékdy se mdze se stat, ze tvi kamaradi (nebo lidé, ktefi by se jimi radi stali) chtéji,
abys délal véci, které se ti zase az tak Uplné nelibi. Ty se ale bojis, ze kdyz s nimi
nebudes souhlasit, nebudou té mit pak radi.

ZHODNOCENT
Pokud pfevaZuii CERVENE krouZky:

PrizpsobujeS se hodné svym kamaraddm a délas pod jejich vlivem i véci, které
bys ty sdm asi normalné neudélal. Mysli na to, az po tobé zase néco budou chtit!
Délej jen véci, které jsou dobré PRO TEBE.

Pokud prevazuiji ZELENE krouzky:

Gratuluji! Nenechavas se svymi kamarady pfilis ovlivnit. Je vidét, Ze pouzivas svdj
zdravy rozum.
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pak radi.

6. Pracovni list — Vliv pratel na tva rozhodnuti

Nékdy se mlze se stat, ze tvi kamaradi (nebo lidé, ktefi by se jimi
radi stali) chtéji, abys délal véci, které se ti zase az tak UpIné nelibi.
Ty se ale bojis, ze kdyz s nimi nebudeS souhlasit, nebudou té mit

Nasledujici test ti ukaze, jak moc oviiviiuji pratelé tva rozhodnuti,

Zamysli se, jak by ses rozhodl, a u kazdého tvrzeni dopli fajfku do sloupce

ANO/NE.

Co jsi ochoten udélat jen proto, ze to chtéji tvoji kamaradi?

ANO

souhlasim

NE
nesouhlasim

Sel bych trhat tfe$né na cizi oplocenou
zahradu

Dal bych si hlt piva.

Nechal bych se ostfihat jako ostatni,
prestoze se mi ten stfih viibec nelibi.

Délal bych si legraci z nesmélého
spoluzaka (stydlivé spoluzacky).

Dal bych si Sluka nebo dva.

Sel bych do kina na film, ktery vlastné
ani nemusim vidét.

Odmitl bych jet na vylet, pokud by tam
nechtéli jet i ostatni kamaradi.

POCET KROUZKU

CERVENYCH:

ZELENYCH:

Zkus sam provést vyhodnoceni:

Fajfky ve sloupci ANO dej do ¢erveného krouzku, fajfky ve sloupci NE do zeleného.

Do posledniho fadku tabulky doplri pocet jednotlivych krouzkd.
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2. PORADI DULEZITOSTI - IDEALNI KAMARAD, KAMARADKA

OCISLUJ nebo ZABARVI dle dleZitosti

Cilem cviceni je poznat a respektovat nazor druhého tim, ze:

> Zaci se ztotoZhuji s lidskymi viastnostmi a chovanim
v pratelskych vztazich

> Zak si uvédomuje, co je pii vybéru pratel dilezité pro néj a co
pro druhého

> ZAci se udi prijmout nazor jiného ¢lovéka

Tip pro ucitele: dle podminek ve tridé zvolte jednu z nasledujicich metod prace:
a) Zaci preskladani pojmy dle poradi viastni dileZitosti (karticky)
b) Z&ci o&isluji pojmy dle poradi viastni dileZitosti (viz legenda)

c) Zaci zabarvi pojmy pastelkou dle poradi vlastni déleZitosti (viz
legenda)
ZADANI:

Z nasledujicich viastnosti a druhd chovani vyber poradi ddleZitosti takovych
viastnosti, které podle tebe charakterizuji idediniho kamardda/kamaradku?

1 = hodné dllezité (zelenad b.)
2 = ddlezité (modra b.)

0 = nedllezité (bez barvy)

-1 = vadi mi (¢ervena b.)
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- nepomlouva, neposmiva se
- Fika mi vzdy pravdu

- mame spolecné zaliby

- dokaze mit sv{j ndzor (nemusi se mnou vzdy souhlasit)
- mohu ji/ jemu vérit (umi udrzet tajemstvi)
- chape mé

- udéla si na mé cas

- je s ni(m) sranda

- udéla vzdy, co reknu

- ve véem se mnou souhlasi
- nikdy se na mne nezlobi

- dobre se s ni(m) povida

- pdjcuje mi své véci

- ma rad/a zvirata

- vypada hezky

- je oblibend/y u ostatnich

- umi se zastat druhych

- neni lakomy/a

- umi fict nahlas, co si mysli
- niceho se neboji

- dobre se uci

- obdivuje mé

- ma meé rad/a

- mluvi sprosté

- pomaha mi

napadaji vas i jiné viastnosti?
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SOUHRN LEKCE

Vychovou a zkuSenostmi, které Clovék béhem svého zivota ziskava, se utvari nas
hodnotovy Zebricek. Nékteré vlastnosti a véci se pro nas stavaji vice ¢i méné
dilezitymi, presto to nedavame pokazdé najevo. To, co je dllezité pro nas,
nemusi byt dllezité pro jiného a naopak. S nazorem druhého c¢lovéka nemusime
sympatizovat, ale musime jej respektovat. Je prirozené, ze si vice rozumime
s témi, kdo maji podobné nazory, neznamena to vsak, ze s lidmi jiného nazoru
nemohu mit dobré vztahy.

Co je dlilezité pro tebe, nemusi byt dilezité pro druhé

@ Udrzovat dobré vztahy je dllezité zejména s témi, na kterych
nam zalezi

Dobré vztahy pomahaji utvaret dusevni pohodu a jsou soucasti
spokojeného Zivota

DOMACI UKOL
7. PRACOVNI LIST
Cil cviceni:
> Zak se v klidu domaciho prostredi zamysli nad osobnim vztahem ke
svym prateldm
> vysledek cviceni mdze konzultovat s rodici

> nezavisle v Case si porovna vysledek Ukolu provedeného ve Skole (6.
pracovni list) a doma (7. pracovni list)

Pozn.: 6. pracovni list ponechava Zak ve Skole, 7. pracovni list prinese za domaci
ukol vyplnény, vysledky obou se porovnaiji v nasledujici lekci. Oba listy se zalozi
do portfolia zaka.
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" Zaznamovy arch ucitele - lekce C. 6:

PORADI DULEZITOSTI VLASTNOSTI A CHOVANI

PARDUBICKY KRAJ

Nejdllezitéjsi vlastnosti (zelena barva

Ozn.
pofr.
dle

o

zakd

Sk. 1

Sk. 2

Sk. 3

Sk. 4

Sk. 5

Sk. 6

Sk. 7

— === =

Dalsi diilezité vlastnosti (mod

ra barva)

Ozn.
pofr.
dle
Zaka

Sk. 1

Sk. 2

Sk. 3

Sk. 4

Sk.5

Sk. 6

Sk. 7

Negativni vilastnosti (Cervena barva)

Sk. 1

Sk. 2

Sk. 3

Sk. 4

Sk. 5

Sk. 6

Sk. 7

Pro kamaradstvi neni dlilezité (bez barvy)

Ozn.
pofr.
dle
Zaka

Sk. 1

Sk. 2

Sk. 3

Sk. 4

Sk.5

Sk. 6

Sk. 7
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| 7. Pracovni list - Dilezitost pratel ve tvém
" zivoté

DOMACI UKOL

Zajima te&, jak jsou pro tebe pratelé dlleziti?
Ukol: Vyplri ndsledujici dotaznik:

1. Do kaZdého prézdného sloupce umisti kiizek podle toho, jak casto travis cas
pFislusnym zpidsobem). Vyplriuj postupné po sloupcich
(do kaZdého jen jeden kriZek).

Kdyz mas volno, travis ho nejradéji:

sam s Cleny tvé s jednim nebo  |s velkou
rodiny dvéma skupinou pratel
nejblizSimi
prateli
nejcasté;ji * *
Casto * *
nékdy
ziidkakdy

2. Kdyz mate rodinnou akci — vylet, navstévu kina apod.
A) vezmes si s sebou kamarada
B) radéji jsi jen se svou rodinou
3. Mas (nebo bys chtél mit) kamarada, kterému mdzes svérovat tajemstvi?
A) ano
B) ano, ale jen néktera
C) ne
4. Lhal bys, abys ochranil kamarada?
A) ano
B) ne
C) jen pokud bych tim nikomu neublizil Otoc list
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5. Rekl bys nékdy treti osobé tajemstvi, které ti svéfil kamarad?
A) ne
B) ano
6. Porusil bys slib dany kamaradovi?
A) ne
B) ano

Zkus sam provést vyhodnoceni:

Pocet kfizkd v polickach oznacenych hvézdickou:

Celkovy pocet odpovédi A) v testu:

Soucet obou Cisel:

VYHODNOCENT
Pokud ti vysly v souctu hodnoty Cisel:

7, 6 - Pratelé hraji ve tvém Zzivoté velkou roli. Jak moc se jimi nechas ovlivnit?(viz
portfolio — 6. Pracovni list — vliv pratel na tva rozhodnuti)

5, 4, 3 - Vis, ze kromé pratel existuje i rodina.
0, 1, 2 — Dllezitéjsi nez kamaradi je pro tebe ziejmé rodina.
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Lekce €. 7 — Situacni hry III.

Klicova slova: rozhodovani, odmitani, nahradni ¢innosti

Vyukovy cil: umét odmitnout

>  Zaci si osvoji techniky odmitani

X

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

OP Vzdélavani

pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

Vyucovaci metoda: skupinova prace, nacvik komunikace v jiném jazyce

Tip pro ucitele:

Lekce je vhodna také k zarazeni do mezjpredmétoveé vyuky
predmeétu — anglicky jazyk. Pod uvedenym hypertextovym
odkazem je k dispozici 4 minutovy videospot (program RDRN)Y :
http://rightdecisionsrightnow.com/index.php/supplemental-

materials/videos-gr56 #top-summer-boredom

Tematicky blok: Cas v minutach Pomficky

Kontrola DU ,J4 a mé|10 Portfolio

rozhodnut® - souhrn

zavért z DU

Prace ve skupinach 15-20 Zaznamovy arch +
modelové situace (
k vyuziti scénky v AJ —
video tip)

Zhodnoceni skupinové | 10

prace

Zapis do portfolia a|3-5

podékovani  zéklm, Ze

dobre pracovali. Zadani DU

Celkem 40 - 45

Prace ucitele:

1. Diskuze s zaky nad vypracovanymi DU — uditel se taze 7ak& zejména na ot.
C. 5 — zmenil nekdo v posledni dobé ndzor a proc?

2. Rozdéleni Zakt do 5 skupin (5 situaci k reseni).
3

Ucitel rozda do skupin ,situace k reseni* — k dispozici 2 typy uloh (jiné
cinnosti; odmitani). MoZnost téz kratkych videoscének v anglickém jazyce

viz Tip pro ucitele.

4. Ucitel napiSe na tabuli 6 fazi rozhodovaciho procesu, podle kterého Zaci

hledaji nejvhodnéjsi odpovéd’ ve své skupiné
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Proces rozhodovani:
Proces rozhodovani ma Sest fazi:

1
2
3
4
5
6

SITUACE — Musi$ se rozhodnout?

CILE - Co by sis pral, aby se stalo?

VOLBY - Jaké jsou tvoje moznosti?
DUSLEDKY - Co se mize stat?

ROZHODNUTI - Jak se rozhodnes? Co udélas?
ROZVAHA - Je tva volba spravna?

Prace zaki ve skupinach:

SITUACE, KTERE ZACI RESI:

CO DELAT (MISTO KOURENI)

V podvecer se mladez shromazduje pred kinem; do zacCatku predstaveni zbyva
jesté nejméné Ctvrt hodiny. Skupina dévcat by rada upoutala pozornost chlapct,
ktefi stoji opodal. Jedna z divek nechava kolovat krabi¢ku s cigaretami. Porad'te
jim néco vtipnéjsiho:

CO DELAT (MIiSTO KOURENI)

Petr nema VIad'u rad: zase byl na hfisti lepsi a spoluzaci mluvi jen o Vlad'ovi. VSak
jim Petr ukaze: az dokaze vykourit celou cigaretu suverénné a bez zakaslani, zapali
si prede vSemi, tfeba i pred ucitelkou. Porad'te mu néco originalnéjsiho:

CO DELAT (MIiSTO KOURENI)

Dasina starsi sestra uz chodi do tanecCnich: ma krasné Saty a smi zlstat vecer
venku. Dasa uz by chtéla byt dospéla a mysli si, ze k dospélosti patfi koureni.
Premysli, ze zacne asi koufrit. Porad'te ji, néco lepsiho:
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NABIDKA

Tvlj nejlepsi pritel pozve tebe i dalSi tvé spoluzdky po Skole domd. B&hem
navstévy se prizng, ze jiz zacal kourit, se slovy: ale jen jednu nebo dvé. VSichni se
rozhoduji, Ze to zkusi taky. V tom nékdo pohotové vytahne cigaretu a nabidne ti.
Jak se zachovas? (zamysli se nad 6 body rozhodovaciho procesu)

HECOVANi{

Tvi pratelé té premlouvaiji:

Kamaradka 1: ,Pojd’ sem, nebud’ jak maly/a a dej si taky" (cigaretu).

Kamaradka 2: , Kdyz chodi$ s nami do party, tak by sis méla taky dat, jinak nas
nemUzesS pochopit!

(zamysli se nad 6 body rozhodovaciho procesu)

SOUHRN LEKCE

@5 Kazdy ma volbu
@5 Je dilezité byt sam sebou

@ V kazdé situaci je dilezité udélat takové rozhodnuti, které je
dobré pro mne!

@ Neseme diisledky svych rozhodnuti
DOMACI UKOL

Z4ci si na pristi vyukovou hodinu pfinesou obrazek s reklamou dle vlastniho
vybéru.
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Lekce c. 8 Reklama

Klicova slova: reklama, triky reklamy a jeji cile

Vyukové cile:
>
>

>
>
>

OP Vzdélavani

pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Zaci rozeznaji rozdil mezi reklamou pfimou a nepfimou
Zaci budou diskutovat o tom, proc existuje reklama na zdravi

Skodlivé latky

Zaci se zamysli nad zebrickem svych hodnot
Zaci budou poznavat nékteré reklamni triky a jejich cile
Zaci se ocitnou v roli reklamniho pracovnika

poznat lépe sam sebe, uvédomit si triky reklamy, navrhnout antipropagaci na téma
alkoholu nebo tabaku

Vyukova metoda: brainstorming, pracovni listy

Vyukovy cas: 2 vyucovaci hodiny

Tip pro ucitele: mezipredmétova vyuka a prlrezova témata: medialni vychova,

vytvarna vychova, osobnostni a socialni vychova

Tematicky blok
lekce C. 8:

Cas v minutach

Pomiicky

Uvod do lekce 10 PC k projekci
Prilohy €. 9
Diskuze 10-15 Tabule
Individualni prace 10-15 Nakopirovany Pracovni

list

Souhrn z pracovnich listd 10

Zaznamovy list

Domaci Uukol, podékovani |5

za praci

Celkem

45
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Priprava ucitele a Gvod do tématu:

1. Vyznam lidské komunikace a médii na rozvoj Clovéka a utvareni spolecnosti
2. Rozdil mezi informacemi z médii prijimanymi dospélymi a détmi

3. Reklama prima a neprima (skryta reklama, podprahové vnimani)

4. Reklamni triky

Bez dorozumivani by se evoluce, vyvoj Cloveéka a celé spolecnosti zastavil. Zatimco
v pravéku se lidé dorozumivali velmi omezené (primitivni signaly, paleolitické
kresby, jednoducha slova), v soucasné dobé jsme schopni dorozumivat se mnoha
zplsoby a na velké vzdalenosti mezi lidmi hovoficimi odliSnymi jazyky, lidmi se
zcela odliSnou kulturou, jinymi zvyklostmi, tradicemi, nazory i zkusenostmi.
Vyznamu feci a schopnosti komunikace jsme se jiz dotkli v lekci ¢. 3 — hovorili
jsme o vyhodach dorozumivani - predavat si zkuSenosti bez podstupovani
zbytecného rizika. V této lekci se budeme vice zamyslet nad prostredky
komunikace, které mohou byt pro jednotlivce nevyhodné az skodlivé. Zcela
zasadni je schopnost rozeznat, kdy informace je pro nas vyhodna a kdy
nevyhodna, popr. neutrdlni. V nizSim véku je to obtiznéjsi, nebot’ informace,
které k nam plynou z médii, byvaji ovlivnény celou fadou vedlejSich zajml nez
informovat pravdivé.

Napt. tato ukazka — Unik informaci z dopisu ur¢eném odbornikim na reklamu:

&

V doporucenich reklamnimu oddéleni tabakové spolecnosti se uvadi:
,...aby se vam podafilo ziskat mladé zacinajici’ kuraky, musi byt reklama zaloZena
kromé jiného také na nasledujicich principech:

e predstavujte cigaretu jako néco, co umozriuje vstup do svéta dospélych;

e predvadéjte cigaretu jako néco, co vyvolava predstavu zakazaného
potéseni;

e vytvarejte situace prevzaté z kaZdodenniho Zivota mladych kurakd a
zobrazené jako néco skvélého, co je symbolem dospivani a dospélosti;

e vynaloZte nejvétsi divtip, abyste prekonali pravni omezeni a spojujte
cigaretu s kavou, alkoholickymi napoji a sexem;

e nepriznavejte, jakymi pridavky zvysujeme navykovost cigaret;

e nezminujte se o zdravotnich nasledcich koureni."”

Zdroj: archiv autorky
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DUraz je Casto kladen na upoutani pozornosti, at’ uz ve smyslu Sokovat ¢i pobavit.
V tomto ohledu se pak informace prfizplsobuji a zkresluji, aby se zvysila
sledovanost prispévku a s nim i zisk poskytovatele sluzby. Podle informaci, které
se knam dostavaji rlznymi zplsoby (médii) — pfimou feli, reprodukované
rozhlasem, obrazem a ctenim, je védomé nebo podvédomé ukladame do své
mysli. Podle jejich dllezZitosti (ale také schopnosti si pamatovat) s informacemi
nakladame a prizpdsobujeme se jim (napf. vime, Ze obchod je otevien do
16,00 hodin - informace miZe byt vyhodna, potfebujeme - li jit nakupovat).
Informace maji v Zivoté cClovéka zasadni vyznam, toho vyuziva rada
spolecnosti nebo skupin k tomu, aby zvysily svilij vliv a zisk (nemusi jit
vzdy jen o finanéni zisk). O jaky nefinancni zisk se miZe napf. jednat?
(manipulace)

S vySSim vzdélanim, vyssim vékem, s vice zkuSenostmi a zejména s vice
informacemi z rliznych odvétvi se orientace v informacich stava snazsi. Proto déti
na rozdil od dospélych rychleji uvéfi informacim, které jsou jim predkladany
jednoduse, zabavné a atraktivné. Zplsobem, ktery odpovida v uritém veku jejich
zajmOm. Toho cilené vyuzivaji vystudovani odbornici na reklamu, a to za jedinym
ucelem — ziskem.

¢  Reklama byva velmi promyslena a Casto cili na déti a dospivajici.
Zaci by méli byt informovani, ze:

@ vyrobci tabdku vydavaji kazdy rok miliony dolarll za reklamu, pfitom
propaguji zbozi, které prokazatelné zkracuje zivot a je pfriCinou celé rady
onemocnéni

@ zaméstnavaji nejlepsi odborniky, aby svoji reklamou ovlivnili vili a nazory
miliond lidi

@ nic neni ponechano nahodé - zkoumaji se preference chuti, slozeni,
bezpecnostni prvky (filtry), lakavost baleni (barva, tvar, design), vliv
reklamy

Vysvétlete, Ze reklama vyrobcti cigaret je zamérena na:
@ nekuraky, aby zacali koufit
@ kuraky, aby koufili urcity druh cigaret
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Sdélte zaklim, ze:

@ napf. v USA, v Kanadé, v Australii, v zemich zapadni Evropy a ve
Skandinavii je reklama na cigarety silné omezena zakony
napr.

&

Austrdlie a Novy Zéland planuji, Ze krabicky cigaret nebudou smet byt opatreny
logy — budou se prodavat ve stejném baleni (ztrata image) a jejich prodej bude
umoznén jen na pozadani u obsluhy. Ta cigarety vydd ze specidlnich uzavrenych
Skrini a po ovéreni prikazu, ktery bude dokladovat vek kupujiciho.

Vidbec nejpiisnéisi protikurdckd pravidla na svété se chystaji v Australii

Britskd vidda schvdlila, Ze koureni v auté s ditétem bude v Anglii trestny ¢&in.”

@ velké firmy, vyrabéjici cigarety, vyuZivaji k prodeji a propagaci hlavné
chudé zemé s nizkou vzdélanosti obyvatel

@ vyrobci cigaret zneuzivaji divéry a naivni viry, Ze chtéji kurakim pomahat
(varovani na krabickach cigaret je jen z dlivodu legislativni povinnosti), ve
skuteCnosti se vyvijeji metody, jak zvySit vstfebatelnost nikotinu
(¢pavkovanim se zvysi pravdépodobnost vzniku zavislosti)

@ formou nepfimé reklamy pronika tabakovy préimysl i do neocekavanych
situaci, napr.: ve filmech se Supermanem se uli¢ni scény odehravaji na
pozadi reklamy Marlboro (producenti filmu tak ziskali nemaly pFispévek pro
vyrobu filmu)?°

Otazky pro zaky
DISKUZE

e Co povazujeme za reklamu a co za informaci ? — rozdil mezi
reklamou a informaci

o Jaké reklamni prostredky vds nejvice oslovuji?

e Proc je dovoleno inzerovat a propagovat vyrobky, které
ohroZuji zdravi?

o (o se deje, kdyz...opakované slychavame, nebo vidime:
Libi se, ...Umi,...Splni,...Potfebujeme,...(ovliviiuje nas to?)

o Jsme bezmocni proti reklamée?

Se starsimi Zaky miZeme rozvijet diskuzi na jednotlivé paragrafy zakona o regulaci
reklamy ve vztahu k jejich viastnim zkusenostem (vynatek prisiusného zakona je
nabidnut v Priloze ¢. 8)
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Komentar ucitele:

Ackoli reklama zcela neodrazi skute¢nost, zaméruje se na néco z toho, co uz
zname, co je nam blizké, co bychom mohli potrebovat atp. Pokud se s né&jakou
Casti reklamy ztotoznime (ochutnali jsme jinou cokoladu, ktera nam chutnala),
napr. ze zkusenosti pozorujeme urcitou podobnost, ovlivni reklama zpravidla nase
postoje vzdy podle nasi minulé zkuSenosti a podle toho, jestli reakce na nasi
zkuSenost byla dobrd, pozitivni nebo naopak Spatnd, negativni. Tim mUZe nepfimo
davat navod, jak se zachovat, ne vzdy je to vSak v naSem zajmu!

PROSTREDKY REKLAMY PRIME

Mezi reklamni prostfedky mizeme zaradit:

obrazky, plakaty, samolepky, karikatury, videospoty a videa, obaly, slogany,
zabavné prostredky - hry, privésky, zvukove upoutavky, pisnicky, basnicky,
a dalsi...to v8e jsou PROSTREDKY REKLAMY PRIME.

Definice reklamy:

Reklama je jednou z forem komercni komunikace. Jejim smyslem je dorudit
reklamni sdéleni (message) cilové skupiné a zménit jeji uvazovani, chovani —
typicky za Ucelem prodeje produktu ¢i komunikované znacky (Medidlni slovnik,
MediaGuru)?.

&

Definice (wikipedia.org. dle pravo EU)?: ,Reklamou" se rozumi kazdé predvedeni
souvisejici s obchodem, Zivnosti, remeslem nebo svobodnym povolanim, jehoZ
cilem je podpora odbytu zboZi nebo poskytnuti sluZzeb, vcetne nemovitosti, prav
a zavazkd.

Definice dle Zakona €. 40/1995 Sb., o regulaci reklamy:

Reklamou se rozumi oznameni, predvedeni ci jiné prezentace sifené zejména
komunikacnimi médii, majici za cil podporu podnikatelské cinnosti, zejména
podporu spotreby nebo prodeje zboZ vystavby, prondimu nebo prodeje
nemovitosti, prodeje nebo vyuZiti prav nebo zavazkd, podporu poskytovani sluZeb,
propagaci ochranné znamky.

Zakon ¢. 40/1995 Sb., o regulaci reklamy stanovi:

Reklama predevsim nesmi byt klamavd, skrytd, podprahovd ¢i v rozporu s dobrymi
mravy. Nesmi podporovat chovani’ poskozujici zdravi nebo ohroZujici bezpecnost
osob nebo majetku, jakoZ i jednani poskozujici zdjmy na ochranu Zivotniho
prostredi. Nesmi propagovat vyrobky Ci sluzby, které jsou zékonem zakazané.

Zvlastni podminky se vztahuji na reklamu uvadéjici zvlastni nabidku, reklamu
zamérenou na mladez do 18 let, reklamu na tabdkové vyrobky, alkoholické napoje,
[éciva, zdravotnické prostredky, potraviny, kojeneckou vyZzivu, prostiedky na ochranu
rostlin, strelné zbrané a strelivo a pohrebnictvi. (podrobnéji viz Priloha €. 8)
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SKRYTA REKLAMA

Skryta reklama je druh reklamy, u niz je obtizné urcit, zda se jedna o reklamu,
zejména proto, ze neni jako reklama oznacena (Zakon ¢. 40/1995 Sb). Presto se
s timto typem reklamy mdzeme setkat nejcastéji ve filmech. Skryta reklama je az
na vyjimku Product placementi?? (umisténi konkrétniho produktu do filmu
nebo seridlu za ucelem jeho zviditelnéni) zakazana, na druhou stranu tzv.
podprahova reklama je pomérné bézna, prestoze je i tento druh reklamy v ceské
legislativé zakdzan (pod pokutou az 5 milién{ korun)®.

PODPRAHOVA REKLAMA - Informace se pfi ni dostava do mozku, aniz by si to
Clovék uvédomoval. Podprahova reklama je formalné zakazana, ale v praxi k ni
bézné dochazi. Napr. fidiC jedouci rychle po dalnici neni schopen vnimat védomé
napisy na billboardech, ale informace z nich se do jeho mozku dostava a plsobi
tam. Podobné miZze fungovat i pusténd televize nebo rozhlas ve vedlejsi
mistnosti. Podprahové reklamé je treba se vyhybat (NeSpor, Scheansova,
25 reklamnich trik@)®. Vyjimkou nejsou televizni nebo rozhlasové stanice
s podilem reklamy na alkohol, hazard, tabak aj. (postavy ve filmu koufi, piji
alkohol).

@ Cigarety obsahuiji Ctyri tisice chemickych latek

@% Ackoliv jsou tabak, cigarety, zarazeny do stejné skupiny jako potraviny,
nenajdeme na jejich obalu, na rozdil od jiného potravinového zbozi, jaké
primési obsahuji (producenti se haji vyrobnim tajemstvim). Je to spravnée?
Pokud by vyrobci uvedli vSechny latky, které cigarety obsahuji na pfibalovém
letaku nebo obalu, byl by tak velky, Ze by jeho vyroba prevySovala vlastni
cenu cigaret a v konecném dUsledku i prodejni prostory (krabicka od cigaret
by musela byt mnohem vétsi a to by obrovsky zatizilo skladovaci prostory).

Prace zakd:
Kde vsude a v jaké formé se miiZzeme setkat

s reklamou?
(zaznamenejte na tabuli)

Napr

.
°e

Internet

Televize

Radio

Casopisy

Knihy (i ucebnice)
Inzerce

X/
L X4

X/
L X4

X3

S

X/
L X4

X/
L X4

Formy: texty, videa, spoty, profily, obrazky, vtipy, inzerce, blogy, basnicky,
motto, slogany, atp.
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INDIVIDUALNI PRACE

Zaci si na zakladé vlastniho Usudku tvori Zebfi¢ek hodnot, aby si posléze
uvédomili, na jaké stranky hodnot je reklama vice ¢i méné zamérena. Dlraz se
klade na osobni zkuSenosti a postoje.

1. Navrhnéte stupnici tridéni informaci podle dileZitosti od ,nejvice
dilezité" po ,,nevim".
Napr.
% Nejvice dileZité
< Hodné dilezZité
% DdleZité
% Maélo dileZité
% NeddleZité
% Nevim

2. ZniZe uvedenych pojmi a oblasti prirazuj podle svého minéni
kategorie diileZitosti nize uvedenym oblastem Zijvota (viz 7. Pracovni
list):

Vztahy s kamarady

Vztahy s rodici

Vlastni zdravi

Zabava

Dobré vysledky (sport, Skola)
Osobni vzhled (krasa, viiné)
SpravedInost

Byt prospésny

Svoboda (byt svobodny, svobodné se rozhodovat, neohlizet se na druhé)
Bohatstvi

Vlastni pohoda

X3

S

e

*

e

*¢

X3

S

e

*¢

e

*¢

X3

S

e

*¢

e

*¢

X3

S

e

*

Komentar ucitele: Tvorba reklamy zahrnuje sociologické a psychologické prlizkumy
zamérené na to, co lidé vnimaji jako ddlezité.

3. Zici posuzuji obrdzky s reklamou, které si donesli vramci DU
Zadaného v predchozi lekci.

Tip pro ucitele: obrazky s Reklamnimi triky promitnéte Zakdm na tabuli (Priloha C.

9). Vizudiné Zaci pfirazuji k reklamé karikatury (Priloha €. 9) s reklamnimi triky

promitnuté na tabuli a zapisuji si postrehy do tbl. ¢. 2 (8. pracovni list Reklama a

Jja). Porovnanim tbl. ¢. 1 a ¢ 2. si Zaci vice uvédomuji zacileni reklamy na viastni

osobu. Pracovni list zaradi do svého portfolia.
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,Moje" reklama se snazi ...(ohromovat, srovnavat, symbolizovat, sexudiné
pritahovat, prohlasovat, zaujmout snoby, dava zdani modnosti, zdravi, vysmiva
se, dava zdani zabavy)

4. Porovnej vysledky v Tabulce ¢. 2 stim, co je pro tebe diileZité
v Tabulce ¢. 1 — dozvis se, zda byla reklama cilena na tvij osobni
Zebricek hodnot.

DOMACI UKOL
PREDSTAVTE SI SAMI SEBE JAKO REDAKTORA CASOPISU PRO MLADEZ.

Vasim Ukolem bude vytvorit jakoukoli formou (zpravou, heslem, basnickou,
vytvarné, sloganem, vtipem, pisnickou,...) antireklamu na tabak nebo alkohol. ]
Vysvétlete zaklm, jaka kritéria pro jejich posouzeni zvolite. V pristi lekci se k DU
vratte.

Doporuceni: zamyslejte se nad vSemi vécmi, které by pomohly zvySit pozornost
mladych lidi proti uzivani alkoholu nebo tabaku. Vzpomerite si pfitom, jakym
strankam Zivota jste vy sami kladli ddlezitost.

Vhodny zdroj informaci pro DU Zaci naleznou napt.: www.kurakovaplice.cz
DU pro 7aky vyssich rocnik{i: Z&ci pfinesou material dle svého vybéru, co povazuji

za skrytou reklamu — zdlraznéte téma navykovych latek! V nasleduijici hodiné Ize
prifazovat podle ,,25 reklamnich trikQ". Jakych trikd bylo v reklamé vyuZito?

Tip pro ucitele:
Ukdzka Zakovskych praci z krajské soutéZe na téma ,Koureni a ja aneb déld
cigareta image?" je v Priloze ¢. 11.

Domadci ukol je mozZno ohodnotit znamkou, pricemz do hodnoceni by se mély
promitnout zejmeéna tyto aspekty:

% narocnost zpracovani (kolik ¢asu musel zak Ukolem stravit)

% spolupraci s dospélym, sourozencem, kamaradem,...
% obsah sdéleni
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\ 8. Pracovni list - Reklama a ja

Tab. €. 1 Z nize uvedenych pojm0 a oblasti pfifazuj podle svého
minéni vlastni kategorie dllezitosti (udélej ,fajfku" v prislusném
radku a sloupci).

Nejvice | Hodné Dulezité | Malo Nedulezité | Nevim
dulezité | dulezité dulezité

Vztahy s kamarady

Vztahy s rodici

Vlastni zdravi

Zabava

Dobré vysledky (sport,
skola)

Osobni vzhled (krasa,
ving)

SpravedInost

Byt prospésny, uziteCny

Svoboda

Bohatstvi

Vlastni pohoda

Tab. C. 2 Posud’ vybranou reklamu a zapi$ svlj Usudek do tabulky

Reklama na mé osobné | Vyber a barevné zvyrazni, ktera taktika se Cil reklamy
déla dojem, ze...(dopli) | tykd vybraného produktu je...(dopln dle tabule
s reklamnimi triky)

1. nas vyrobek je lepsi a G¢inngjsi neZ jiné

2. nas vyrobek je novy

3. nas vyrobek je pro vase zdravi

4. s nasim vyrobkem budete vice ,,sexy*

5. nas vyrobek pouziva kazdy, nebud’te
vyjimkou

6. 1idé jsou St’astni, kdyz maji na§ vyrobek

7. nedélate dobie, kdyz neuzivate nas§ vyrobek
nejbohatsi, nejpopularnéjsi lidé; cheete-li
se jim podobat, musite ho také mit (tzv.
snob-appeal)

9. nas vyrobek doporucuji i odbornici

nas vyrobek ma symbol, nas vyrobek je

symbol

Strana 85




el ..
* X % o°
* * L)
5 * X 0
evropsky L

SOClélnf VIINIS OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : | pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ
INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI
e " Zaznamovy arch uditele — Reklama a ja
<, Ucitel shrne, s jakou reklamou se zaci ve tfidé nejCastéji setkali.
Poklada otazku, kolik z nich se touto reklamou nechalo ovlivnit.
Vysledek zaznamena a shrne zaklim vysledek hodiny.
Triky reklamy Pocet zaka, ktefi se s timto Cile reklamy
typem reklamy
setkali/podlehli reklamé
1. na$ vyrobek je lepsi a GCinnéjsi nez
jiné (SROVNAVA)
2. nas vyrobek je novy (OHROMUJE)
3. nd§ vyrobek je pro vase zdravi
(ZDANI ZDRAVY)
4, s nasim vyrobkem budete vice ,,sexy*
(ZVYSUIJE OSOBNI
ATRAKTIVITU, PRITAHUJE)
ZVYSENI
5. na§ vyrobek pouziva kazdy, nebud'te PRODEJNOSTI,
vyjimkou (ZDANI MODNOSTI) 7ISK PENEZ
VYROBCI,
6. lidé jsou Stastni, kdyz maji nas PRODEJCI

vyrobek (ZDANI ZABAVY,
ZDRAVI)

7. ned¢late dobfe, kdyZz neuzivate nas
vyrobek (VYSMIVA SE)

vvvvvv

na§ vyrobek pouzivaji nejuspésnéjsi,
nejbohat§i,  nejpopularnéjsi  lide;
chcete-li se jim podobat, musite ho
také mit (snob-appeal) (CHCE
ZAUJMOUT, PROHLASUJE)

8. nads vyrobek doporucuji i odbornici
(opravdu?)
(PROHLASUIJE)

9. nas§ vyrobek ma symbol, nd§ vyrobek
je symbol
(SYMBOLIZUJE)

Zdroj: upraveno dle Hrubé, D. (Koureni/ a jd)’
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\ 9. Pracovni list - 25 reklamnich trikd (urceno
Zakdam 9. trid)

Zamysli se nad jednotlivymi triky a oznac ve sloupci souhlas ci
nesouhlas podle vlastnich zkuSenosti s reklamou. Triky, se kterymi se setkavas
nejcastéji, barevné zabarvi.

Trik reklamy ANO/NE | Priklad (uved’
produkt reklamy)
1. Nabidka pro vSechny...“ to musite mit
taky, nas vyrobek pouziva kazdy...
2. Jedno bez druhého neni ono
3. Zaruceno tradici
4. Dtiraz na malé vyhody a zaml¢eni
velkych nevyhod

Slibuje nesplnitelné

Hlasa svobodu

Svétovy vyznam

5
6
7. Jedinecna Sance
8
9

Nékladny obal, baleni

10. Vyuziti zndmé osobnosti

11. Slib ,,védeckého diikazu*, Nas vyrobek
doporucuji 1 odbornici

12. Je to ,,sexy*, budes zajimavéjsi. ..
13. Slibuje ,,ptirodni krasu®, fantazii

14. Vtiravé slogany, popevky, melodie

15. Slibuje zabavu

16. Slibuje odpocinek, relaxaci

17. Lze

18. Klade otazky a sama si odpovida

19. Slibuje ptirodni material

20. Vnucuje (podsouva) piedstavu o zabave,
krase,...

21. Trocha pravdy, trocha 1zi

22. Ptekvapuje, Sokuje

23. Nepiima reklama
24, Podprahova reklama
25. Vyvolava emoci

Zdroj: upraveno dle Nespora a Scheansové: 25 reklamnich trikd a jak se jim branit?
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Pomocny list ucitele — 25 reklamnich trikt a jak se jim branit

V tabulce niZe je uvedena zkracena a upravena verze plvodni prace dr. NeSpora a

Scheansové: 25 reklamnich trikid a jak se jim branit®

Trik reklamy Souhlasim =ANO Obrana
1. Nabidka pro Reklama se Casto opira o tvrzeni Pfipomenime si: co je dilezité pro mne,
vSechny... ,Vetsiny*, proto je to ¢i ono nemusi byt dilezité pro druhého a
,,hormalni mit. naopak, prestoze reklama tika ,,ze je to
normalni“, méli bychom mit vzdy
vlastni usudek.
2. Jedno bez Reklama na alkohol ,,jen pro tvrdé Dosud se to obeslo a nyni uz ne?
druhého neni ono | chlapy*, pokud chcete mit pradlo
beze skvrn, neobejdete se napt. bez
Arialu na skvrny,...

3. Zaruceno tradici Cigarety se zde vyrabi jiz Tradi¢né dobré véci obvykle reklamu
od...(jestlize n€kdo vyrabi latky, nepotiebuji, nebot’ za tu dobu si jiz
které ohrozuji zivot, nemél by se nasly (nebo spise ztratily? své
tim chlubit) zakazniky)

4, Dtiraz na malé Reklama na uhlikové filtry v Oslazeny jed jesté neznamena, ze

vyhody a cigaretach nemuze zabijet.
zamlCeni velkych
nevyhod
5. Slibuje Napf. svobodu z alkoholu (opak je | Svoboda je v rozhodovani, které neni
nesplnitelné pravdou, v alkoholovém opojeni ovlivnéno reklamou.
¢lovek ztraci nad sebou kontrolu)

6. Hlasa svobodu dtto dtto

7. Jedine¢na Sance Natlak, jehoz smyslem je Napf. jedna automobilka slibovala
rozhodnout se rychle v duchu v reklamé velké sniZeni ceny starého
skv€lého nakupu, ktery se uz typu vozu. Poté, co jiz reklama nebyla
nebude opakovat aktivni, klesla cena daného typu vozu

jesteé o Ya. Reklama méla tedy jediny
umysl — jesté vyhodné prodat nez
pfijde na trh nova znacka vozu.

8. Svétovy vyznam | Nabidka svétovosti je zavadéjici — Presvédcte se na internetovych
mize jit o zbozi, které je jinde ve zahrani¢nich portalech
svété neprodejné

9. Nékladny obal, Pestrobarevné a jinak lakavé obaly | Obal muze byt drazsi nez jeho obsah.

baleni mohou byt jen pozlatkem zbozi,
kterého by si jinak nékdo jen tézko
v§iml, nebo jej potieboval
10. | Vyuziti znamé Znamé celebrity mohou Znamé celebrity jsou Casto velmi dobii
osobnosti vychvalovat zbozi, ne vSak proto, herci, mohou ztvarfiovat osoby, které
7e by s nim byli sami tak nadSeni, jim jsou Vv jejich osobnim Zivoté cizi a
ale proto, Ze jim bylo zaplaceno za | neztotoziuji se s nimi.
propagaci vyrobku.
11. Slib ,,védeckého Na kosmetickém vyrobku si nékdy | Pouzivaji se data, ktera si nemame jak
dikazu* muzete v§Simnout poctu lidi, ktefi ovetit nebo se jedna o ¢isla malého
hodnoti efekt ,.krému proti vyznamu, pfipadné zkreslena data
vraskam®. Zjistite, Ze jde jen o par neuplnymi informacemi, casto téz
jedinct v fadu desitek lidi. vytrzenymi z kontextu.

12. | Jeto ,sexy" Pritazlivost pro druhé muze byt V piipad¢ alkoholu a tabaku neni sexy

atraktivnim divodem pro koupi. ani jedno — oboji snizuje hladinu
pohlavnich hormonti a pfinasi rizika
poskozeného zdravi. Nic z toho proto
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byt pfitazlivé nemize.

13. | Slibuje ,ptirodni | Nafocené modelky vypadaji ¢asto Je dilezité pouzivat vlastni rozum.
krasu®, fantazii dost odli$né neZ v realném zivoté.

14. | Vtiravé slogany, | Usnadiiuji zapamatovani Nesledovat reklamy
popévky, melodie

15. | Slibuje zédbavu Alkohol umoziiuje zabavu jen do Na riziku ublizeni na zdravi nebo smrti

urcité miry. Ovladat sami sebe pod | neni nic vtipného.
vlivem alkoholu je ale obtizné a

alkohol se tak stava nefizenou

zbrani, ktera Casto zabiji. Kazda

cigareta je téZ nebezpecna.

16. | Slibuje Koufeni nebo aktivity spojené Je to v8ak jen kratkodoby Gcinek, ktery
odpocinek, S koufenim a pitim alkoholu slibuji | se zahy méni v nepfijemné pocity
relaxaci uvolnéni a relaxaci. napf. z prekoufeni nebo z opilosti.

17. | Lze Vzpomeiite si na reklamu na Zachovat si vlastni rozum nebo ovéfit

kokosovou ty¢inku, ktera slibuje, Ze | (nemusime my sami).
vas pienese do exotické zemé,

K mofi a slunci...Nebo, ze

s oplatkou bude kopec o polovinu

nizsi.

18. | Klade otazky a Proc¢ to zeny miluji? Protoze je to Podsouva otazky a nabada k odpovédi
sama si odpovida | jedinecné...

19. | Slibuje ptirodni Pfirodni je téméf vSe kolem nés, Ne vse, co je pfirodni, je prospésné —
material vzdyt i plasty jsou vyrabény Vv pfirodé je fada jedovatych rostlin

Z prirodnich zdrojt. (vrani oko, kousnuti zmije, drazdivé
pyly, ...)

20. | Vnucuje Krasa je vzdy véci osobniho vkusu. | Nenechejme sebou manipulovat.
(podsouva) Neexistuje Sablona na to, co je a co
predstavu o neni krasné. Piedstava o krase se
zabave, krase,... V nas vytvari postupné. Pokud nam

budou rodice od kolébky ukazovat
pavouka jako krasného — nikdy nam
nebude piipadat osklivy.

21. | Trocha pravdy, Vyrobei alkoholu tvrdi, Ze pivo Vyrobce viak jiz zamléuje, Ze alkohol
trocha 1zi obsahuje vitaminu B1. To je brani vyuziti vitamindg.

pravda, ale je ho tam az 77x méné
nez tieba v hrachu. Vyrobce vSak
zamlCuje, ze alkohol brani vyuziti
vitaming.

22. | Prekvapuje, Podstatou je udélat kolem néceho Bez rozruchu by ziejmé nestacily
Sokuje rozruch — ten se totiz 1épe padné argumenty

zapamatuje a vice lidi o tom hovofi

23. | Nepfima reklama | Nékdo zaplati velkou inzertni Podle hesla ,,néco za néco*

plochu a reakce ¢asopisu nebo
jiného média za to napise do
neinzertni ¢asti oslavny ¢lanek na
inzerované zboZzi

24. | Podprahova Televizi napft. sice nesledujeme I kdyz nemame potiebu si néco
reklama pohledem na obrazovku, piesto zapamatovat cilené, pokud to

Z jiné mistnosti vnimame jeji zvuk | opakované sly$ime, mizeme si to
pamatovat, aniz bychom sami chtéli.

25. | Vyvolava emoci Vsimli jste si, Ze reklama je v TV Emoc¢ni pamét’ je silnd stranka paméti.

pfi pferuseni programu mnohem

hlasité&jsi? Proc?

Co sami prozivame a ¢im silnéji to Ci
ono prozivame, tim snaze si to
pamatujeme.
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Lekce ¢. 9 Reklama a skutecnost

Klicova slova: reklama, myty a fakta, koureni, alkohol
Vyukoveé cile: posilit u zak{ odolnost reklamnim trik{m
Vyukova metoda: moderovany rozhovor, video - pribéh

X

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

OP Vzdélavani

pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

Tip pro ucitele: moznost zarazeni lekce do projektového dne, vyjezdnich aktivit
se zaky apod., k zafazeni do medialni vychovy

Tematicky blok
lekce C. 9:

Cas v minutach

Pomticky

Shrnuti predchozi lekce, 5 PC pro k promitnuti
P¥ilohy &. 9

Domaci ukol - antireklama |5 - 10 Skolni nésténky,
Priloha €. 13, €. 14

Film ,Smrt na zapadé" - |20 DVD z programu

film o reklamé Marlboro ,Koureni a ja"

Myty a skute¢nost, Divka z | 5 Skolni nésténka

reklamy

Souhrn, Zadani DU 5 Portfolio, 11. Pracovni
list — seznam prani

Celkem 43

Prace ucitele:

souhrn lekce ¢. 8

souhrn

NounhAwWwN =

zadani DU na pristi lekci (Seznam prani)

komentaF k hodnoceni DU — doporucujeme vysbirat tlohy na konci hodiny
otazky zaklim pred shlédnutim filmu
shlédnuti filmu ,Smrt na zapadé" (16 min)
koureni a myty, alkohol a myty

Predchozi lekce nam pomohla uvédomit si hlavni principy fungovani reklamy, ktera
vyuziva zaplacenych osobnosti, odvolava se na rlzné domnénky, prehani sva
tvrzeni o modnosti, jedineCnosti, atraktivnosti, zabavnosti nebo pomoci. Reklama
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byva cilena na konkrétni skupinu obyvatel (zeny, sportovce, muze, apod.) Néktera
tvrzeni mohou IZiva, to vSe s jedinym cilem - prodeje a zisku.
HODNOCENTI DU:

DU vysbirejte od 7aké a roztfidte do skupin dle zpracovani (literarni, vytvarné,
jiné). Vénujte 10 minutovou diskuzi o tom, jak se zakdim dafilo splnit zadany ukol.
Domaci ukol doporucujeme ohodnotit znamkou, pficemz do hodnoceni by se mély
promitnout zejména tyto aspekty:

% narocnost zpracovani (kolik ¢asu musel zak ukolem stravit)
% spolupraci s dospélym, sourozencem, kamaradem, ...
% obsah sdéleni — musi odrazovat od koureni nebo pozivani alkoholu

Z zakovskych praci Ize usporadat tfidni nebo Skolni vystavu a k hodnoceni pfizvat
vSechny zaky (ukazka praci zakovské soutéze na téma tabaku je v Priloze ¢. 11).
Body mohou prifazovat dle toho, co povazuji za vice odrazujici od koureni nebo od
alkoholu.

Na Skolni nasténku doporucujeme (napf. k vystavenym pracim zak{) umistit
informace o mytech a skutecnostech ve vztahu k tabaku a alkoholu (viz dale).

FILM (16 min) ,Smrt na zapadé"

Dokument o muzich zneuzitych reklamou Marlboro.

Zdroj verejné dostupny:
https://www.youtube.com/watch?v=AouzBH1zwM4

Pozn.: Cesky dabing je k dispozici u vydavatele, viz Doporucené
zdroje — didaktické materialy.

Doprovodné otazky na zaky pred shlédnutim filmu:

e Kolika let primérné se dozivaji lidé v CR? (Dle ddajii Ceského statistického
uradu muzi 74 let a Zeny 80 let)

e Jak dlouho se vi, ze koureni je nebezpecné? (Vice neZ 50let a presto se
cigarety stale nabizeji a prodavaji).

Komentar ucitele:

Mnozi lidé by radi nekourili, ale jak jsme si jiz fekli (Ilekce o zavislosti), dispozice ke
koureni se dédi. Predavaji se z generace na generaci. Navic, dokud bude
poptavka, bude trvat nabidka a naopak.

V Americe v soucasnosti kouri méné lidi nez v Evropé, prestoze je Amerika
kolébkou tabaku (tabak objevili moreplavci z Kolumbovy vypravy u indiand a
privezli jej do Evropy). Napf. v New Yorku byl pfijat Gplny zadkaz koureni na
verejnosti. Jsou znamy soudni spory mezi lidmi a tabakovymi spolecnostmi,
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protoze kuraci nebyli dostatecné vcéas varovani pred Skodlivosti koureni. I to je
dbvod, proC se v soucasnosti jiz na krabickach cigaret objevuji varovné napisy a
v nékterych  zemich  obrazky sorgany poskozenymi  koufenim  (viz
http://www.ceskatelevize.cz/ct24/svet/120589-cigarety-v-australii-budou-bez-
loga-a-s-rakovinou/?g=245552).

Uvod do filmu

Sugestivni film o muzich z reklamy na cigarety znacky Marlboro, natoceny v roce
1976. Kratce po natoceni filmu nejmocnéjSi producent cigaret Philipp Morris
televizni spoleCnost zazaloval a po tajné umluvé byly vSechny kopie filmu
zabaveny. Predpokladalo se, Ze jej uz nikdo nikdy nespatri. V roce 1981 se naproti
tomu podarilo profesoru Stanton A. Glantzovi jednu kopii filmu ziskat a o rok
pozdéji jej odvysilala televizni spole¢nost Kron ze San Franciska pod nazvem filmu
,Smrt na zapadé". Film tak mdzeme shlédnout i my.

PRIBEH MARLBORO MAN. PFib&h muz zneuZitych reklamou.
Kovbojové hovori o své nemoci ziskané z koureni... ,Myslel jsem si, Ze musim mit

v Ustech stale cigaretu, abych byl opravdovy muz. Ted’ mam rakovinu plic. Pfipada
mi, ze mi vnikaji prsty do hrudniku a trhaji ho na kusy".

,Cigarety jsem nepovazoval za nebezpecné. Vsichni kovbojové s rakovinou plic byli
kuraci. Nedostali by rakovinu, kdyby nekourili."

Koureni - myty a skutecnost

LEZ PRAVDA

Koufeni neskodi, a kdyz uz, tak za Koufeni je u nds nejCastéj§i pfiCinou smrti, které lze
dlouho. piedejit. K fadé zdravotnich skod dochazi i po kratké dobé
kouteni (napf. zhorSena télesna vykonnost, zhorSeny ¢ich a

Ly

chut’ nebo cCastg&jsi infekce dychacich cest). To je ditvodem,
pro¢ se omezuje koufeni na vefejnosti a v zakonech

vyspélych statu.

Piestat koufit je snadné. Mnoha lidem se to nepodafi ani po opakovanych pokusech,
protoze maji abstinenéni ptiznaky, a tak stale utraceji velké
mnozstvi penéz (u nas napt. pfes 2 000 K& meésicné) a

riskuji své zdravi.

Koufti kazdy. To neodpovida skutecnosti. Kufdkd je ve spolecnosti
mensina.
Koufeni je moderni. Koufeni bylo moderni v minulém stoleti. Ve vyspélych

zemich se koufeni zakazuje na vefejnych mistech, néktefi

zamestnavatelé davaji prednost nekutrakiim pred kutaky.

Koufeni snizuje stres. Koufeni naopak stres zvysSuje, roste napft. tepova frekvence

a koufeni v noci nebo pted spanim zhorsuje spanek.
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Zdroj: upraveno podle Nespora, K. Metodika prevence ve skolnim prostred/

Alkohol - myty a skutecnost

LEZ

Alkohol muze navodit dobrou naladu.

Pit je muzné.

Kdyz nebudu pit, budou se na meé
nekteti divat skrz prsty.

Piju jenom pivo

Alkohol zlepsuje spanek

PRAVDA

Naladu je mozné si udélat cvi¢enim, tancem, hudbou,
uménim, duchovnimi cviCenimi, pfatelstvim atd. V
alkoholové kocoviné ¢loveék naopak zbytecné trpi depresi,
uzkostmi, nevolnosti, bolesti hlavy, apod.

Rist tolerance (odolnosti) vic¢i alkoholu neni projevem
muznosti, ale mize byt predzvesti zavislosti na ném.

Jini si ale zase budou ¢lovéka o to vice vazit. Navic, ve
spole¢nosti, kde se pije alkohol, si lidé vétSinou pfilis
nevs§imaji, jak druhy pije nebo nepije. VétSina lidi umi byt
vesela i bez alkoholu. S alkoholem je to jako s navstévami
doma - pfileZitostna navstéva potési, ale kazdodenni host
obtézuje.

Pil litru piva obsahuje stejné alkoholu jako 2 dl vina nebo
0,5 dI destilatu.

Pod vlivem alkoholu lidé skute¢né usinaji, ale tento spanek
je nekvalitni (podobné jako po nekterych lécich). Clovek se
pak probouzi unaveny, podrazdény a nervozni.

Zdroj: upraveno podle Nespora, K. Metodika prevence ve skolnim prostredi

Tip pro ucitele: Dalsi myty a fakta o koureni tabaku naleznete v Priloze C. 17.

Na Skolni nasténku umistéte PFilohu €. 13. Divka z reklamy na cigarety.
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SOUHRN LEKCié.8a¢&. 9

@ Reklama Gtoci na nase emoce s cilem vnutit nam rozhodnuti za jedinym
UcCelem - ziskat nase sympatie a penize.

@ Cigareta obsahuje 4 000 chemickych latek, ale na obalu je nenajdeme
(pouze 3 z nich).

@ Média maji silny vliv na utvareni pohledu na svét, formuji nase myslenky a
nazory v dobrém i Spatném.

@ Média jsou soucasti Zivota kazdého z nas, nesnazme se jim vyhnout, ale
vybirejme si a premyslejme, co nam chtéji sdélit a jaky obraz v nas vytvareji.

DOMACI UKOL: Seznam prani

Z4ci si pro lekci ,, Vyplati se nekoufit" pFipravi:

1. seznam véci, které by si chtéli koupit v blizké i vzdalenéjsi budoucnosti
2. u kazdé z véci si poznamenaiji zjisténou cenu

Pro DU vyuZijte 11. Pracovni list. Po vyplnéni si jej Zaci vloZi do svého portfolia.

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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Lekce €. 10 Vyplati se nekourit

Klicova slova: penize, Utrata, alkohol, cigarety

Vyukové cile:

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

PARDUBICKY KRAJ

> Zaci se nauci posoudit financni nakladnost uzivani navykovych latek

Vyukova metoda: individualni a skupinova prace, matematické ulohy

Tip pro ucitele: mezipredmétova vyuka — matematika

Tematicky blok: Cas v minutach Pomficky

Uvod 5

DU 5 List DU, Portfolio

Individualni vypocty 10 10. Pracovni list

Skupinové vypocty 10 Tabule

Souhrn 5 Zaznamovy arch
ucitele

Zapis do portfolia 10 Portfolio

(dalezité!)

Celkem 45

Prace ucitele:

1. Kontrola DU. Pokud by nektefi Zaci neméli DU, nechame je pracovat ve
dvojici s nékym, kdo si DU pripravil

2. Uvod do lekce
3

. Prace zakd — matematické ulohy

a) individualné do pracovnich listl
b) skupinové

4. Ucitel si na tabuli pripravi tabulku na vysledky, které kazda skupina pfijde

sama zapsat

ol

. Ucitel shrne vysledky a vyslovi zavéry

6. Zapis zakd do portfolia
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Priprava ucitele

V predchozich lekcich jste se dozvédéli, ze koureni cigaret je nebezpecné, ze mlze
zplsobit zavislost a dalsSi nemoci, na které se mlize zemfit. Pfesto neceld tretina
lidi (viz kolacovy graf Priloha €. 1) za cigarety utraci své penize.

V Ceské republice je tabak a alkohol v porovnani s jinymi staty finanéné velmi
dostupny. Zatim co v sousednim Némecku stoji 1 krabicka cigaret asi 150 K¢, u
nas ji poridime zhruba o polovinu levnéji. Jesté drazSi jsou cigarety ve Velké
Britanii a nejdrazsi by mély byt v Australii, kde se planuje jejich zdraZzeni na 20
dolard za krabicku, tj. asi 400 korun. Vysoka cena cigaret ma kuraky odradit od
nebezpecného chovani, kterym koureni je.

Podobné je to i s alkoholem. Alkohol by nikdy nemél byt levnéjsi nez nealkoholické
napoje, a proto i naSe vlada v Zakoné o ochrané pred tabakovymi vyrobky a
alkoholem zavadi, Zze v kazdé nabidce napojd musi byt minimalné jeden napoj,
ktery je levnéjsi nez nejlevnéjsi alkohol, napt. pivo.

Kuraci cigaret a pijani alkoholu si zdrazovani nepreji, aby nemuseli sahnout
hloub&ji do kapsy. Vlada ale na danich potfebuje za tyto vyrobky vybrat vice
penéz, protoze lécba a dlsledky kourfeni (napt. pozary, vyplaceni nemocenského
pojisténi v dobé probihajici nemoci) stoji statni rozpocet velké vydaje.

Pro stat koureni neni vyhodné, presto se mizeme setkat s nazory, které koureni
z ekonomickych dlvodl slepé obhajuji. Je to proto, Ze do statni pokladny z dani
tabakovych vyrobkl pfichazeji penize okamzité, zatimco za nasledky koufeni se
utraci penize z rozpoctu statu az s mnohaletym zpozdénim (nez clovek onemocni
z koureni, trva to radové nékolik let).

Smyslem této lekce je byt ZODPOVEDNY EKONOM
Cilem této lekce bude:
> Zjistit, jak drahé je kourit
> Uvédomit si, ze je zbytecné zacinat riskovat zdravi a jesté za to platit

Prace zak:

1. ?éci pracuji ve Ctyrech skupinach: ABCD
2. Zaci A-B-C obdrzi zadani: 1 krabicka cigaret stoji: 85,- K¢

Kolik utrati kurak, ktery bude kourit 5 (sk. A), 10 (sk. B), 20 (sk. C) cigaret
denné za:
1 den, 1 tyden, 1 mésic, 6 mésicd, 1 rok

Tip pro ucitele: Podle poctu déti ve skupiné miZeme pridavat libovolné pocet
meésicd nebo let (viz Zaznamovy list ucitele).
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Zaci skupiny D obdrzi zadani: Kolik utrati konzument piva, kdyz za 1 pivo zaplati
25,- K¢ a denné vypije jedno pivo?

Kolik utrati konzument piva pfi této spotfebé za 1 tyden, 1 mésic, 6 mésicl, 1 rok?

Na zavér si kazdy 7ak zapiSe svlj vysledek do prvni Casti 9. Pracovniho listu a
doplni téz vysledky spoluzakl ze skupiny.

Na zavér ucitel vyzve nékolik Zakd, aby nahlas sdélili, co si koupi misto cigaret a
pronesli, zda se jim ne - kourit vyplati.

Tip pro ucitele: Zaznamovy list ucitele pouZijte na interaktivni tabuli a vysledky
Zakd do néj vepiste. Pokud ma trida spolecné webové stranky — umistéte zde
vysledky tridy a zadejte Zakdm domdci ukol, viz 10. Pracovni list.

SOUHRN LEKCE

Musime si uvédomit, Ze neni jednoduché s kourenim prestat pro toho,
kdo uz jednou koufit zacal. VétSina kurakl dobre vi, ze je koufeni drahé a
nebezpecné zaroven. Jsou taci, ktefi se rozhoduji fadu let, nez najdou odvahu si
cigarety odeprit, protoze si zkratka Zivot bez cigarety jen tézko umi predstavit.
Zpravidla vSak dospéli lidé zacinali kourit v dob&, kdy si mnoho véci
neuvédomovali a nepfipustili si, ze bude tézké koureni zanechat. Proto je lépe
s kourenim vibec nezacinat! Nezacneme-li koufit, nebude nam tabak a s nim
spojené navyky chybét. Neutratime penize, které si mlizeme usetfit a koupit za né
mnohem lepSi véci nez jakymi jsou tabak nebo alkohol. Tabak a alkohol
k Zivotu totiz vlibec nepotiebujeme!

Spolec¢né jsme dospéli k zavéru, ze:

Prdmérny kurak utrati (cca kurak 1 krabicky denné)

MEsICne........ccceu. K¢
RoCné...........ccco... K¢

@ Kourit je drahé.
@% Prestat kourit je tézke.

@% S koufenim je Iépe viibec nezacinat!
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10. Pracovni list - lekce ¢. 10

\
Prdmérny kurak utrati (cca kurak 1 krabicky denné)
ZQ...eeeeeeeee ettt neeneas K¢
ZQ..ooiiiieee e KcC
ZB..oeoeeteee e e K¢
& TSR K¢

Pr@imérny kurak utrati (cca kurak 1 krabicky denné)

MESICNe.......ceeeeuee. K¢

SOUHRN LEKCE
(zapis si zde vyroky, ke kterym jste spolecné ve tride s ucitelemyucitelkou dosli):

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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V4

11. Pracovni list - lekce €. 10 — Seznam prani

%)

DOMACI UKOL

1) Udélej si seznam véci, které bys chtél/a:

a)Koupit si denné cestou ze Skoly

................................................................................................. K¢
b)Koupit si 1 x mésicné
................................................................................................ K¢
c)Koupit si 1 x za pll roku
................................................................................................ K¢
d)Koupit si 1 x za rok
................................................................................................ K¢

Napovéda z ceho miiZes napr. vybirat:

- ovoce, mrazené vyrobky a jiné dobré véci

- hracky, hry, sportovni potireby

- Saty, doplnky, tricka

- néco pékného do svého pokoje

- néjaky darek pro rodice, sourozence, pratele

- misto, které bys chtél(a) navstivit o prazdninach
- novou elektroniku

- néco ze tvych zajmd,...

2) U kazdé zapsané véci si dopln jeji cenu. Cenu si ovér na internetu.

oto¢ list
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3) Vzpomen si, k jakému vypoctu jste dosli spolecné s zaky ve skole, kdyz jste
spocitali Gtratu primérného kufaka. Znovu ji napis.

Flimérny kufak utrati (cca kufak 1 krabicky denné)

ZQ...oieeeeeeeee et neeneas K¢
ZQ..eoeeieee e K¢
& SRR K¢
ZQ.ee e KC

vvvvv

»nakup".

Misto cigaret si koupim:

5) na zakladé predchozich cviceni zakrouzkuj odpovéd”

Nekourit se mi vyplati ANO NE

Bonusova uloha pro zvidavé a nadané zaky:
Pokud clovék zacne kourit ve svych 18 letech a bude koufrit 40 let, kolik
utrati za cigarety, kdyz bude kouf¥it 1 krabicku denné? (predpokladejme,

Ze cena cigaret zlistane 40 let nezménéna). Zvo/ si cenu libovolné znacky
clgaret.
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K ]‘ Zaznamovy list uditele - lekce &. 10

A

== VYDAJE ZA CIGARETY pfi cené 85,-K¢&/ 1 krabicka
denné tydné meésicné | Za 6 mésicti | Za 1 rok
5 ks
10 ks
15 ks
20 ks

VYDAJE ZA PIVO p¥i cené 25,-K&/0,5 |

Cena za 1 pivo

denné Za tyden Za mésic Za 6 mésic | Za rok

VYDAJE ZA VINO p¥i cené 75,-K&/0,75 |

Cena za 1 vino

denné Za tyden Za mésic Za 6 mésicli | Za rok

Ukol navic pro ty zaky, ktefi byli rychlejsi:

Pokud ¢lovék zacne koufit ve svych 18 letech a bude koufrit 40 let, kolik utrati za
cigarety, kdyZ bude koufit 1 krabicku denn€? (predpokiddejme, Ze cena cigaret
zdstane 40 let nezménéend) — viz také DU.
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Lekce €. 11 Droga pro télo a dusi — pohyb prospiva i slusi

Klicova slova: pohyb, endorfiny, napéti, stres, uvolnéni, relaxacni techniky,
relaxace, pocity

Vyukové cile:
> Z&k popide co je to napéti, stres, umi pojmenovat své pocity
> 74k je schopen vysvétlit vyznam pohybové aktivity v Zivoté ¢lovéka
> 74k ziskd zkuSenost proZitku zFizené relaxace pod vedenim
pedagoga

Vyukova metoda: diskuze, skupinova nebo individuaini prace, zaznam pocitd
v jednotlivych ¢astech téla zaka pomoci barev

Vyukovy cas: Iépe 2 vyucovaci hodiny

Pomiicky: klidné prostfedi, podlozky — karimatky, hudebni prehravac ¢i jiné
zarizeni umoznujici hudebni doprovod, evaluacni list pro ucitele — text k relaxaci,
zaznamovy list pro zaky

Tip pro ucitele: lekce vhodna k zafrazeni na vyjezdni akci se tfidou

Tematicky blok: Cas v minutach Pomiicky

Uvod do tématu — vyznam | 10
pohybu a odpocinku

Diskuze — otazky do tématu | 10 +

Nacvik 10 Podlozky (dle
moznosti a vybéru
technik), hudba

Zakresleni pocitd do barvy |8 12.Pracovni list pro
Zaky, pastelky

Otazky, souhrn 5

Celkem 45

Strana 102




N -.
*
*t ** ...
5 * * )
evropsky i

socialni i MINISTERSTVO SKOLS OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : ( pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Lekci vénujeme minimalné jesté nasledujici hodinu v podobném harmonogramu,
Zaci zakresluji pocity do barvy (12. Pracovni list) — obrazky se porovnaji

s predchozi hodinou. Citili Zaci jiné pocity? Jak moc se obrazky shoduji nebo
naopak barevné lisi?

Postup ve vyuce:
1. Uvod do tématu — vyznam pohybu, relaxaéni techniky
2. Ucitel klade zaklm otazky — Gvod do relaxacnich technik

3. Prakticky nacvik — dle moznosti volba technik v ucebné, télocvicné, na
vyjezdovém dni (v prirodé apod.)

4. Pracovni list
5. Kontrolni otazky a souhrn

Priprava ucitele:

V soucasné dobé rada déti jiz v utlém véku dokaze pomérné dobre charakterizovat
stres. Mezi dospélymi lidmi se pak Casto setkavaiji s tim, Ze rodice, pribuzni, filmovi
herci a dalSi osoby, feSi mnohé neprijemné stavy zapalenim si cigarety nebo
pozitim alkoholu s odGvodnénim — aby se uklidnili. Od ¢asného véku si tak déti
vytvareji kladny vztah k navykovym latkdm s védomim, Ze lidem pomahaiji,
prestoze v jiném ohledu obnaseiji rizika.

Zarazenim této lekce poukazujeme, ze urcité napéti v Zivoté lidi vzdy bylo, je a
bude. Zdravy organismus se vSak s béZznym napétim dokaze vyrovnat, mame — li
dostatek aktivniho odpocinku, ktery do zivota lidi patfi pravé tak neodmyslitelng,
jako napt. potrava a spanek.

DulezZité je umoznit détem, nebo se o to alespor pokusit, pochopit vyznam pohybu
v SirSich souvislostech zplsobem, ktery odpovida jejich véku.

Povazujeme za vhodné osvojeni si nékteré zrelaxacnich technik a jejich
prilezitostné zopakovani i v prlbéhu jinych vyucovacich hodin, aby si Zaci
naucenou techniku lépe zapamatovali a naudili se ji pouzivat i v jinych béznych
situacich kazdodenniho Zivota.
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d

Sport a prevence u dospivajicich — prekvapiva a nova zjisteni z ceské
populace.

Pri analyze dat ze studie ESPAD (2011) se ukazalo, Ze sport neni ochrannym
Cinitelem ve vztahu k alkoholu, drogam ani hazardu. To je v rozporu s obecnym
povédomim. Pricinou midZze byt zmiriovany nezdravy socidlni kontext néekterych
sportd, jako je fotbal. Tento kontext pak neutralizuje nebo prevazi pozitivni efekt
fyzické aktivity.

Uvedenou tezi potvrzuji data ze studie HBSC. Tato studie probihala u Zakd 9. trid
zakladnich skol. Jeji vyhodou oproti studii ESPAD byla specifikace riznych aktivit.
Bylo sledovédno 27 konkrétnich volnocasovych aktivit, z toho 12 sportovnich nebo
pohybovych. Pouze u nékolika typt pohybovych aktivit se zjistil vztah k
zneuzijvani navykovych latek. Z téchto aktivit se jevil jako nejvyraznéjsi
fotbal. Zde existovala kladna statisticky vyznamna korelace k frekvenci
Piti piva, frekvenci piti jakéhokoli alkoholu v poslednim mésici a k vyskytu opilosti
v poslednim mesici. Jinak receno, fotbal byl spojen s vyssim vyskytem téchto
rizikovych forem chovani u Zakd 9. tfid. Z ostatnich sportovnich aktivit byl
statisticky vyznamny vztah k alkoholu zaznamenan u zapasu, boxu, posflovani a
tance. Box nebo kickbox mély navic vztah k zneuZivani marihuany (r=1,56), tedy
se opét zjistilo vyssi riziko. Tyto nase zavery nevyznivajl tak prekvapive, jak by se
mohlo zdat na prvni pohled. Jsou totiZ v souladu se zkusenostmi z jinych zemi
(Moore a Werch, 2005).

Zdroj: Nespor: Télesnd aktivita a ndvykové nemoci: prekvapiva zjisténi %

Relaxace je Casto citovany a pouzivany pojem. Co vSak znamend? Umime jej
navyky, které nikdy nezapomenou. V obdobi zrani a v dospélosti pak dokazou
pouzivat relaxaci, aby snizily napéti, které prinasi rychly zivotni styl, a budou umét
klidné a Gcinné reagovat na nejrlznéjsi zatéZzové situace v Zivoté osobnim i
pracovnim. Smyslem relaxacnich technik je dosazeni lepSi psychické pohody
prostrednictvim uvolnéni. Mnoho vyzkum@ dokazalo, Ze mezi télesnym a dusevnim
napétim existuje velmi Uzky vztah — jedno se preléva do druhého jako ve
spojenych nadobach. Jestlize se pfi relaxaci podafi dosahnout uvolnéni téla,
prenasi se toto uvolnéni i do oblasti psychiky. A zatimco dusevniho napéti se
pomoci vlle dovede zbavit malokdo, ovlivnit napéti svych svalll jde mnohem
jednoduseji. Z tohoto poznani vychazeji vSechny relaxacni techniky. Pojem
relaxace tedy mdzeme stru¢né shrnout heslem: uvolnéte své télo a ulevi se vam i
duSevné.

Pri relaxaci nastavaiji v téle presné opacné zmény nezli ve stresu (napf. se snizuje
tepova frekvence, vyména latkova, dechova frekvence, svalové napéti, atd.).

Relaxace je tedy prirozenym opakem stresu, odstranuje stavy vycerpani i Unavy
(NeSpor et al, 1994)%.
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Nékteré zmény pfi relaxaci a pri stresu

Stres RELAXACE

Svalové napéti a prokrveni svalll

Dechova frekvence

Tepova frekvence

Krevni tlak

Metabolismus

Aktivace nadledvin

Hormony Stitné Zlazy

Kozni galvanicka vodivost

>31222222>
e el el e €«

Frekvence vin na zaznamu elektrické
aktivity mozku

Zdroj: Nespor et al, 1994

Naproti tomu alkohol tepovou frekvenci, krevni tlak, i metabolismus zvysi, takze
Clovek je pod jeho vlivem a v kocoviné ve vetsim stresu, nez by byl, kdyby se ho
nenapil. ProtoZe je relaxace tak ddlezita, budeme se ji zde prakticky zabyvat. Rada

lidi je za pomoci relaxace schopna se zotavit z télesné nebo dusevni namahy,
mirnit Unavu, bolesti, Gzkosti nebo deprese (Nedpor et al, 1994)%.

Zakladnim predpokladem ke zvladnuti relaxace je vhodna priprava — pripravte si
text a hudebni doprovod.

5 @ Zvukovou inspiraci miZete naleznout napf. z volné dostupného zdroje:

http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/audio/cdl 19 stopa.mp3

http://www.ulozto.sk/xgE9Pul/autogenni-trenink-mp3

http://www.drnespor.eu/relaxcz.html

zakoupit na CD, napf.:
http://www.heureka.cz/?h[fraze]=Autogenn%C3%AD+tr%C3%A9nink%2C+mp3

Prace ucitele:

Lidské télo se jiz pred desitkami miliénG let pFizplsobilo vzpfimené chizi, ktera
Clovéku umoznila nejen pohybovat se rychleji, ale zarover umoznila uvolnéné ruce
vyhodnéji pouZivat - k lovu, k praci — obdélani pldy, atp. Potfeba lidi opatfit si
potravu lovem, chovem, obdélavanim pldy a zpracovanim rlznych pfirodnich
zdroj vytvarela podminky k dostatku pohybové aktivity. Energie, kterou lidé
ziskavali z potravy, tak byla dobfe vyuZita a nemohla se nadmérné ukladat do
podkoZi. Pokud je v téle velky prebytek energie, hromadi se formou zasobnich
latek — tukd. Tuk clovék k zivotu potfebuje (je soucasti vSech bunék, pomaha
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regulovat télesnou teplotu, je zdrojem pro ukladani vitamind, aj.). Pokud je vSak
tuku prilis, mGze pdsobit vznik celé fady onemocnéni (napf. obezity, cukrovky,
kloubll) nebo byt zdrojem osobni nespokojenosti. Ma - li ¢lovék nadvahu, obezitu,
neni to jen kosmeticky problém, ale problém zdravotni.

Lidé se sedavym zplsobem Zzivota mivaji ochablé a zkracené svaly, ale také
mnohem castéji, nez lidé s dostatkem pohybu, trpi vykyvy nalad, podrazdénosti az
depresemi. V téle se hromadi tzv. stresové hormony na misto endorfind -
hormond pohody, hormondl Stésti. Endorfiny vznikaji pfi pravidelném pohybu
v mozku Clovéka a cClovék je vnima jako prijemné. Vyplavuiji se téZ pri hudbé a
pfijemném fyzickém kontaktu (napf. opice si ,vyrabé&ji* endorfiny probiranim srsti,
malé dité se uklidni, kdyZ jej matka hladi, zpiva ditéti). Cim vice prirozeného
pohybu, tim vice endorfini, tim vice dusevni pohody a zdravi. Mezi lidmi,
ktefi se radi vénuji pravidelné pohybové aktivité, je mnohem méné
pijakd, kurakid a uzivateld lékd.

Dostatek pohybu proto patfi k zakladnim Zivotnim potfebam. Udrzime si tim nejen
hezkou postavu, ale budeme se dobre citit a nas organismus bude odolnéjsi pred
onemocnénim.

Primérena télesna aktivita navic plisobi pfiznivé na pamét’ a dalsi kognitivni funkce
(Volkow, 2011)*.

Ne vzdy je mozné jit si zabéhat do lesa nebo si jit zahrat napr. ping — pong, aby se
Clovék citil 1épe. Pokud Cloveék pocituje nepohodu, hleda rychlejsi a pohodinéjsi
zplsoby, jak dosahnout toho, aby se citil Iépe.

Jaké pocity md clovék, ktery citi obavy, strach nebo nejistou?

Jsou svaly takového cloveka napjaté nebo uvolnéné?

Pokud byste meli takovému pocitu priradit barvu, jaka barva by to
byla?

> Jaké pocity ma clovek, ktery si pred tim zatancuje, zabeha na hristi?
— Jak vypada dech takového cloveka.

Citili jste nékdy radost z pohybu?

Citili jste ulevu napr. po hodiné narocnéjsiho telocviku?

Proc je dileZita pro télo relaxace? (odpocinek, posilen/ imunity —
odolnosti organismu).

YV V V

YV V

V této lekci si vyzkousime nékteré z mnoha moznych zplsobdl, které nam mohou
pomoci zahnat napéti nebo pocit stresu.
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PRAKTICKY NACVIK

Podle situace a narocnosti zvolte v jedné vyucovaci hodiné jednu, maximalné dvé
techniky k nacviku. Nacvik je uren pro celou skupinu déti. Urete si predem
pravidla pro neruseny pribéh nacviku.

. Uvédomovani si brisSniho dechu

Ve stresu lidé bricho napinaji, dokazete-li ho uvolnit, uvolnéni se prenese
i do jinych Casti téla a na psychiku. BFisni dychani se da nacvicovat ve
vzprimeném sedu nebo vileZe na zadech s pokréenyma nohama a s chodidly
na podlaze. Uvédomte si, jak se bficho s nadechem pohybuje smérem od
patere dopredu a pfi vydechu smérem dozadu k patefi. Jenom si brisni
dychani uvédomuijte, nic vic. Abyste snaze udrzeli pozornost, mizete
s nadechem v duchu fikat jedna, s vydechem jedna, s nadechem dvé,
s vydechem dvé, s nadechem tfi, s vydechem tfi atd. Pokracujte tak dlouho,
jak je to prijemné. Pak se protahnéte a otevrete odi.

. Hora 5

Tento cvik vyuzivd diferencovanou (CasteCnou) relaxaci. Castecnou
(diferencovanou) relaxaci je mozné vclenit i do normalnich dennich aktivit
(napf. pfi ¢ekani na autobus si uvolnit pravou ruku). Postavte se zpfima
s chodidly u sebe. Zavrete oci. Uvédomte si, jak je vaha mezi chodidly
rovnomérné rozlozena a zpevnujte télo zezdola nahoru. Nejprve zpevnéte
lytka, pak stehna a hyzdé. Lopatky jdou doll a k sobé&, hlava je jakoby
tazena vzhlru za nejvyssi misto na temeni. Stojite pevné a vyvazené. Nyni
budete uvolfovat svaly, které nepotfebujete k zachovani pevného stoje.
Uvolnéte Celo, svaly kolem oci, Usta, Celist, hlasivky. Uvolnéte také obé
paze. Dokonce miZete uvolnit i nékteré svaly trupu a nohou a z{stat pfitom
stat pevné a zpfima. Stojite pevné a uvolnéné — nyni i v Zivoté. Po chvili
otevrete oci, cviceni kondi.

. Nebeské protazeni: Nohy jsou asi 10 cm od sebe, prsty zaklesnéte do
sebe, dlané vytocte vzhiru a polozte hibety rukou na temeno. S nadechem
napinejte paze a prejdéte do vyponu, pékné se protahnéte, kratce zadrzte
dech. S vydechem se vracejte zpét na plna chodidla. Opakujte nékolikrat.

. KFridla: Ve stoji spojném (s nohama u sebe) upazte dlanémi vpred
a nedechnéte se, trup se v horni ¢asti prohyba vzad, hlava se mirné zaklani.
Nyni vydechuijte, predklanéjte se a spojte dlané natazenych pazi pred télem
ve vySi ramen. Pohyb plynule opakujte 3-5x.

. Opice: Ve stoji rozkrocném se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se
prohnuté predklanéjte, az se natazené ruce dostanou na zem, hlava je
zdvizena. Pokud byste méli pfi provadéni cviku problémy, mdzete mirné
pokrcit nohy v kolenou. S nadechem se vracejte do vychozi polohy.
Opakuijte asi 3x.
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6. Hadi protaZeni: Ve vzprimeném stoji proplette prsty za zady. Propnutim
pazi, tahem lopatek k sobé a zaklonem hlavy provedte hrudni zaklon.
S vydechem se vracite nazpét do vzpfimeného stoje, prsty u rukou zlstavaji
propletené, ale paze se uvolni. Opakuijte asi 3—5x.

7. Trojuhelnik: Postavte se do Sirokého stoje rozkro¢ného, upazte.
S vydechem se uklanéjte vpravo, prava ruka se dotyka zevni strany levé
nohy, vnitini strana levé paze jde k levému uchu. S nadechem se vracejte
do vzprfimeného stoje, s vydechem na opacnost stranu. Cvitite na obé
strany asi 3x.

Zdroj: Vyuzité techniky & 1 — & 7 (Nespor et al, 1994), viz také Doporucené
odkazy.

Autogenni trénink3?

Autogenni trénink je zfejmé nejrozsitenéjsi relaxacni technika a ve své plvodni
podobé ma dvé formy.

V zakladni formé se postupné nacviuje navozovani pocitl tihy a tepla v téle,
klidné srde¢ni a dechové cinnosti, pocitu prijemného tepla v oblasti bficha
a chladného cela. Nacvik jednotlivych dovednosti do jejich dobrého zvladnuti trva
nékolik tydnd a ma probihat vicekrat denné po péti az patnacti minutach.
Relaxaci Ize i prizplsobit moZnostem a potfebam soucasného clovéka.
Tuto techniku relaxace ve smyslu uvolnéni je mozné pouzit i pro snadné&jsi usnuti,
kdy relaxovany stav prejde ve spanek.

Autogenni trénink je mozné provozovat vleze nebo vsedé. Pro zacateCniky se
doporucuje spiSe horizontalni poloha, protoze v ni se uvolnéni dosahuje snaze. Po
néjaké dobé nacviku je pak jiz mozné relaxovat tfeba v lavici nebo u stolu
(v poloze Clovéka opreného nebo volné sklonéného dopredu). Je dobré zajistit
klidné, dobre vétrané prostredi.

Po zvladnuti zakladni formy — Ize do relaxace vradit autoinstrukce, autosugesce —
tj. vlastni slovni formulky zamérené na to, co konkrétné potrebuijete.

Napriklad kufak, ktery se chce odnaucit koufit, si sestavi vétu o lhostejnosti vici
cigaretam, Uzkostny zak si bude predstavovat své klidné Uspésné vystoupeni pred
tfidou a pedagogem...
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INSTRUKCE — autogenni trénink (zkracena forma)

CELKOVE UVOLNENI

PohodIné se polozte, zavrete oci, nadechnéte se, zadrzte dech, napnéte svaly
celého téla vcetné krku a obliceje.

Pomalu vydechujte a uvolfujte se. Celé télo se uvoliuje, obé ramena, obé paze od
ramen az po prsty, obé dolni koncetiny, trup, krk, i oblicej.

Uvolnéné télo tézkne, citite tihu v ramenech, pazich, ztézkly obé dolni koncetiny,
cely trup i hlava.

Mate pocit, jako byste se borili do podlozky, na které lezite, jakoby Vas to tam
tahlo

Je to prijemny pocit.

RUCE

Citite teplo v koncetinach, teplo v obou pazich, od prstli az po ramena.

Obé paze jsou teplé, prohraté.

NOHY

Citite teplo v obou dolnich koncetinach. Teplo, prijemné teplo v obou dolnich
koncetinach.

DECH

Klidné, volné dychate, dech proudi sam od sebe, jen jej pozorujete.

Vzduch klidné nechavate proudit do hrudniku i do bricha.

Vnimate a uvédomujete si klidny dech a prijemny pocit klidu.

TEP SRDCE

Procitujete klidny tep, srdce pracuje klidné, pravidelné a spolehlivé, a vy vnimate
svlj tep.

Pozorujete a citite tep vlastniho srdce.

TEPLO V BRISE

Pocit'ujete teplo v bfiSe, v celé dutiné brisni se Sifi prijemné teplo, teplo v brise a
pfijemny pocit.

CHLAD NA CELE

Vase Celo je chladné, citite pfijemny chlad na Cele a na spancich, chladné Celo jako
byste citili chladny vanek, vetrik.

CELKOVY POCIT

Podarilo se Vam uvolnit se. Jste uvolnénéjsi nez na zacatku cviceni.

Zkontrolujte jednotlivé ¢asti téla, zda jsou uvolnéné.

Pokud jesté nékde citite napéti, pokuste se v téchto mistech uvolnit.

Je Vam prijemné. Citite v sobé klid, uvolnéni, vyrovnanost.

UKONCENI

Ted' se pripravte na konec cviCeni. Az se Vam bude chtit cviceni ukondit, tak se
zhluboka nadechnéte, vydechnéte, oteviete oci a posadte se. Energicky se
protahnéte, zacvitte si pazemi, citite v sobé klid, vyrovnanost a soucasné priliv
nové sily a energie.
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Relaxace je opravdu ucinnym nastrojem pro obnovu nebo zachovani stavu
harmonické rovnovahy. Relaxace prispiva rovnéz k zvySeni pozornosti, pomaha u
74kl zvySovat sebedlvéru, zdokonalovat pamét a soustfedéni a umoznuje tak
zlepSovat kvalitu procesu uceni.

Po vice nebo méné intenzivni dusevni nebo télesné aktivité umoznuje relaxace
Zakovi dosahnout stavu pohody, klidu a harmonického soustfedéni pro pristi
¢innost (at’ uz je to dalsi skolni vyuka, hudebni vychova, nebo jidlo, navrat dom(
atd.).

Metoda progresivni svalové relaxace podle E. Jacobsona?

Tato metoda vyuziva k dosazeni celkové télesné a dusevni relaxace stridavé
napinani a uvolfiovani svalovych skupin.

Je vhodna pro ty, pro které jsou klidové relaxacni metody az prilis klidné a neudrzi
pri nich pozornost. Jacobsonova progresivni relaxace je dynamictéjsi a clovék je
prfi ni mnohem aktivnéjSi nez u vySe zminéné techniky uvolnéni autogennim
tréninkem.

Uvolnit se timto zplsobem Ize kdykoli béhem dne (jen po jidle je lepSi nechat
hodinovy odstup). Nejlepsi je cviCit vleze na zadech na neprilis mékké podloZce.
Zpocatku miZe byt obtizné soustfedit se pIné jen na provadéné cviky, proto je
dobré zajistit klidné prostredi.

Nacvik vyzaduje Cas a trpélivost — probiha bézné nékolik tydnl az mésicd.

Pro Ucinné zvladnuti techniky je treba cvicit vicekrat denné.

Pro zacatek zaCneme nacviCovat relaxovani ruky.

Zatneme VSi silou ruku v pést a nékolik vtefin vydrzime v napéti. Zkusime si
uvédomit, kde ajak toto silné napéti vznika. Potom ruku naprosto uvolnime
a védomé zaznamename rozdil mezi uvolnénim a predchozim napéti. Pokud
zvladneme napéti a uvolnéni ruky, mdZzeme dale nacvicovat svaly hlavy (oblicejové
svaly — zamraceni, sevieni rtl, zvednuti obocCi, pevné zavieni vicek....), dale
cvicime svalové partie zad, ramen a Sije, hrudnik, bficho, bedra a nohy. Po
zvladnuti jednotlivych krokl mlzeme provadét celkové cviceni

Dodrzujeme tento rytmus: 5 sekund napéti a 10 -15 sekund uvolnéni.

Pfi cviceni je dllezité spravné, tj. uvolnéné a samovolné probihajici, dychani.
Vhodnéjsi je dychat nosem a dychat do bricha i hrudniku. Dech nechame proudit
Uplné volné a klidné. Pfi napinani jednotlivych svall zpocatku dochazi soucasné i k
napinani jinych svall. Zapojit jen konkrétni svaly si vyzada praxi, zminénou
dlouhodobost cviceni.
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INSTRUKCE - Progresivni relaxace

Zaujméte pohodInou polohu vieZze. Nohy mate volné vedle sebe, ruce volné
polozené.

Zavrete oCi a soustredte se na plynulé dychani. Nechavate dech volné proudit
télem dovnitr a ven.

Vnimejte své dychani, soustfedte se alespon na deset vdech( a vydechd.

Pak prechazime k vlastnimu cviceni.

Zaciname od nohou a postupujeme vzhdru

CHODIDLA:

Zamérte se na sva chodidla a kotniky — jemné je napnéte tim, ze tlaCite prsty na
nohou vzh@ru. Chvili vydrzte. Pak povolte prsty a uvolnéte chodidla. Vnimejte, jak
napéti mizi. Chodidla zméknou, citite v nich lehkost a uvolnéni.

LYTKA: )

Soustfedte pozornost na sva lytka. Spicky a narty nohou vzeprete vzhiru, patu
proslapnéte, jako byste chtéli nohy nadzvednout mirné nad podlozku, napnéte
svaly v lytkach, vnimejte napéti.. Uvolnéte, napéti mizi, svaly lytek jsou uvolnéné.
STEHNA:

Pritlacte kolena k sobé a uvédomte si, jak napéti ve svalech narlista. Uvédomte si
své svaly ve stehnech. Chvili vydrZte ... a povolte. Opét citite uvolnéni.

KYCLE A KRIZ:

Sevrete hyzdé k sobé a opatrné se prohnéte v zadech. Pocitujete napéti v kyclich
a kfizi... Uvolnéte. Uvédomte si uvolnéni ve svalech. Citite tihu v bocich a uvolnéni
v nohou, napéti nechte rozplynout.

BRICHO A HRUDNIK:

Napnéte brisni svaly a svaly hrudniku tak, ze se nadychnete az do bficha

a zaroven napnete a zpevnite svaly bricha a hrudniku. S vydechem hrudnik

a bricho uvolnéte a nechte napéti vymizet.

PAZE:

Zatnéte pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti - uvolnéte.
Vnimejte, jak napéti ze svalll mizi, procitujte, ze odtéka pryc prsty.

Zatnéte levou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti...opét uvolnéte.
Ohnéte pravy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné....uvolnéte.

Ohnéte levy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné...uvolnéte.

RAMENA A KRK:

Uvédomte si sva ramena. Svaly jemné napnéte tak, ze ramena vytahnete k usim
a stlacte zaroven dozadu. Citite napéti v ramenech a zatylku. Napnéte svaly krku
tim, Ze mirné zaklonite hlavu, chvili tak vydrzte. Povolte. Spustte ramena doll

a vnimejte, jak napéti z ramen a zatylku odtéka

OBLICEJ:

Napnéte svaly kolem odi... uvolnéte. Napnéte Celisti tim, ze pevné sevrete
zuby...uvolnéte.

Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti v hrdle...uvolnéte.
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Sevrete pevneé rty...uvolnéte. Nakrcte Celo a zvednéte obodi...uvolnéte, vnimeijte,
jak napéti z celého obliCeje mizi pryc.

UVOLNENI V CELEM TELE:

Zamérte se na pocit uvolnéni v celém téle, citite v ném prijemnou tihu a uvolnéni.
Chvili zas pozorujte svdj klidny dech. V téle nyni mizete pocitovat i mirné teplo,
nékdy i mirné brnéni.

Nékdo pocit'uje ztézknuti, nékdo naopak lehkost ...

Pocity pfi uvolfiiovani mohou byt opravdu rlizné. V tomto stavu uvolnéni

a odpoutani od okoli mizete z{stat podle své chuti a moznosti. Pockejte do chvile,
kdy pocitite opét chut’ se protahnout a rozhybat.

UKONCENI

Zacnéte tak, ze zahybete prsty na nohou a na rukou, poté pomalu rozhybejte dalSi
Casti téla. Mlzete se protahovat a jesté chvilku lezet.

Celkové cviCeni obvykle trva priblizné 15 - 25 minut.

9 Nedpor, K., Fischerova, D., Csémy, L., Pernicova, H.: Prirucka pro 21. stoleti. BESIP,
Praha, 1994, str. 17-21

3% Moore M3J, Werch CE. Sport and physical activity participation and substance use among
adolescents. J Adolesc Health. 2005;36(6):486-93.

31 Volkow N. D. Physical activity may prevent substance abuse. NIDA Notes 2011;
23(4):2.

32 Autogenni trénink. [online], © FTVS 2012, cit. [11. 1. 2015], dostupné z:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html

3 Metoda progresivni svalové relaxace podle E. Jacobsona [online], © 2014

BehejSrdcem.com, cit. [11. 1. 2015], dostupné z:
http://www.behejsrdcem.com/clanky/metoda-progresivni-svalove-relaxace-podle-e-
jacobsona
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Kontrolni otazky:

Jak jste se citili pred cvicenim a po cviceni?

Proc je pohyb ddleZity?

Jakou barvou byste namalovali dusevni pohodu?

SOUHRN LEKCE

Pokud je Clovék vystaven stresu, ktery narlsta a nedochazi k uvolnéni, ohrozuje
tim své zdravi duSevni i t€lesné.

Pohyb télu prospiva i slusi

Odpocivat se musi

Alkohol a tabak je do pekla padak. S navykovymi latkami si proto nic
nezacinej!

Es G & &

Relaxace je jednoducha a uc¢inna metoda, jak dosahovat vnitfniho uvolnéni.

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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) 12. Pracovni list - lekce €. 11

Barevny zaznam pociti v téle

Zdroj: verejné dostupny z: http://pixabay.com/static/uploads/photo/2012/04/01/18/23/dancer-
23876 _640.png
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Y a4 [

Lekce €. 12 Hra kostkou — otazky, odpovédi, plnéni ukoli

Klicova slova: prevence rizikového chovani, alkohol, cigarety, rizika, zavislost
Vyukové cile:

> ovéreni a doplnéni znalosti zakd,

> oveéreni postojl k alkoholu, tabaku, zavislostem

Vyukova metoda: skupinova prace — deskova hra ,Cesta labyrintem mésta" (hod
s kostkou, figurky se posunuji po hracim poli: start — cil : ,,cesta méstem")

Vyukovy cas: 1-2 hodiny (dle moZnosti)

Tip pro ucitele: deskové hry si Ize pro vyuku zapUjcit v Centru celoZivotniho
vzdélavani Jezerka v Pardubicich nebo koupit u prodejce (viz Doporucené odkazy)

Pomiicky a zabezpeceni:

< Dle poctu zaki zvolte 1 - 3 deskové hry ,Cesta labyrintem mésta"

% 1 - 3 ucitelé (vyskolené osoby, peer aktivisté, skolni metodik

prevence, apod.)
< stdl/stoly o rozméru minimalné 57 x 115 cm
% zidle dle poctu zakd

< Zetony, karticky, kaminky nebo jiné malé hmotné véci do zasoby
(cilem hry je nasbirat co nejvice Zetond za spravné odpovédi — nikoli
se dostat prvni do cile!)

% drobné odmény pro vitéze - pocet vitéznych druzstev zavisi na poctu
deskovych her (zpravidla 1 hra — 1 vitézné druzstvo).

Prace ucitele:
1. upresnéte si pravidla hry — metodika hry je soucasti baleni

2. rozdéleni zakl do skupin (idedlni jsou trojice, mlze byt i vice nebo
méné)

3. vyberte si hraci karty (otazky) oznacené Cisly 33 — 58, zamichejte je
a viozte do hraciho pole dle herniho planu
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4. s zaky se dohodnéte, na kterych hracich polich bude platit ,beres
otazku/ukol" s Umyslem, aby se otazky co nejvice toCily v obéhu a
zaci se nenudili

Uvod do hry

Hra je zacilena na rlizné formy rizikového chovani. Pro nas ucel jsme vybrali pouze
otazky, které se dotykaji nami zvolenych témat — alkoholu a tabaku. Zaci si
hravym zplsobem doplni znalosti (ddlezité je ucitelem sledovat hru a usmérmovat
odpovédi 7akd, jinak nelze optimalné na zaky plsobit a hra se stava ,pouhou
zabavou" bez vychovného potencialu).

NAMET PRO VYUZITI DIDAKTICKE HRY ,CESTA LABYRINTEM MESTA" K
PREVENCI UZIVANI NAVYKOVYCH LATEK, POPR. JINYCH ZAVISLOSTI

Otazky a nabidka odpovédi k zarazeni do hry:
Pocet otazek na téma alkoholu, tabaku a zavislosti: 25

Tip pro ucitele: Pozn.: Cisla v zavorkach vam pomohou v orientaci pri vyberu
karet - odpovidaji ciselnému oznacen/ karet hry ,Cesta
labyrintem mesta".

1. Uved’ alespon 3 argumenty, kterymi hrac obhajuje svou zavislost
na automatech (¢. 33)

e Nudim se; ty penize, co jsem do toho investoval - musim dostat
zpatky; potfebuji vyhrat; citim, ze mam svlj Stastny den, dnes to
vyjde; potrebuiji vyhrat;...

2. Vyjmenuj alespon 3 latky, které jsou obsazeny v cigaretach (C. 36)

e nikotin — riziko zavislosti, pri vysoké koncentraci jedovaty pro
nervové bunky

e oxid uhelnaty - jedovaty, zabranuje prenaset kyslik vazbou na
cervené krvinky

e olovo, kadmium, rtut’ — tézké kovy, ukladaji se v jatrech, ledvinach,
poskozuji imunitu, riziko rakoviny, snizuji vyuZiti zivin v organismu
(bilkovin), vitamin(

e radioaktivni laky — polonium, izotopy olova — riziko nadorl

e mocovina — jedovata latka vznika jako odpad, kterého se télo
prirozené zbavuije

o formaldehyd, polycyklické aromatické uhlovodiky, nitraty —
rakovinotvorné latky
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e oxidy siry, dusiku, dioxiny - jedovaté, poskozuiji vnitfni sténu cév,
plicni tkan, jatra, nervové bunky, snizuji imunitu, zvySuji naroky na
prijem vitamind
aj. pesticidy, cukry, zvlhéovadla, dehty — smés pevnych latek v koufi

. Uved' alespon 3 dlivody, proc podle tebe zacinaji lidé uzivat legalni

navykové latky (alkohol, tabak), (€. 37)

e Zvédavost, nuda, snaha vyhovét jinému, parté, strhnout na sebe
pozornost, Unik od problémd, neschopnost fesit problémy jinak

. Uved' 2 diivody proc je povoleno uzivat legalni navykové latky az od

18 let (C. 38)

e Dokoncuje se psychicky i télesny vyvoj, mensi predpoklad poskozeni
nez v dobé vyvoje a dozravani, dospély Clovék se jinak rozhoduje-
vyspélejsi uvazovani, plna pravni odpovédnost za sebe i své Ciny

. Vyjmenuj alespon 3 zastupce alkoholickych napoji (ot. ¢. 39) —

otazku doporucujeme modifikovat napt.: jak urcime, Ze se jedna o

alkoholicky napoj? (dle zakona 379/2005 Sb. je alkoholicky napoj takovy

napoj, ktery obsahuje nad 0,5 % objemovych ethanolu)

. Vyjmenuj 5 rizik, ktera souviseji s uzivanim alkoholu (€. 41)

e Napr. vznik zavislosti, zdravotni poskozeni, ztrata zaméstnani,
vyclenéni z bézné spolecnosti, ztrata pratel, konickd, pachani trestné
c¢innosti, riziko Urazd, riziko byt okraden, zbytecné zvysené vydaije,
které mohou v rodiné chybét na dllezit&jsi véci, agresivita, ...

. Uved’, jak ohrozuje téhotna Zena své dité, kdyz uziva legalni

navykové latky? (¢. 41)

e Poskozeni plodu — mentaini a rlistové retardace, jiné vrozené vady,
zvysené riziko potratu, umrti plodu

. Vyjmenuj alespon 3 organy, které jsou poskozovany uzivanim

alkoholu. (€. 42)

e Mozek — tlumi mozkovou ¢innost, riziko zavislosti, smrt neurond,
riziko vzniku onemocnéni — epilepsie, psychické poruchy — deprese;
poruchy paméti!

e Jatra — poskozeni jaternich bunék — vede k zaplavovani organismu
odpadnimi latkami, nejvaznéjsi cirhdza jater, rakovina jater

e Zaludek — poskozeni sliznice - viedova choroba-bolesti zaludku, riziko
nahlé smrti z prasklého viedu

e Ledviny — reguluji krevni tlak, vysoky krevni tlak - vede k poSkozeni
srdce a cév, riziko nahlé smrti
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9. Uved' alespon 3 priklady, jak miiZze zavislost na alkoholu ovlivnit
ostatni Cleny rodiny. (C. 43)
e ZvySeny strach — o zdravi, penize, z agresivity,
e Hadky — vztahové problémy, problémy s komunikaci,
e NereSeni probléml — vede k nabalovani, mdze koncit rozvodem,
stradanim déti, sebevrazdou, bezdomovectvim
10. Podle ceho Ize podle tebe poznat, Ze je clovék zavisly na
alkoholu? (¢. 44)
e Pravidelné a Casté uzivani alkoholu
e Utraci hodné penéz za alkohol
e Uprednostriuje piti alkoholu pred jinymi ddlezitymi povinnostmi
e Pije sam, nepotrebuje k tomu spolecnost, pije tajné
e Nedokaze si alkohol odeprit
e Pije denné
e Zacina mit kvlli alkoholu problémy — s lidmi, se zaméstnanim,
v rodiné
11. Pantomima , koufri jako fabrika" — Zaci musi uhodnout toto slovni
spojeni, Ize napovédét, ze jde o 3 slova. (€. 45)
12. Nakresli slovni spojeni ,,opily pod obraz" — v casovém limitu (C. 46)

13. Vysvétli, kdo je abstinent? (¢. 47) — doporucujeme doplnit
podotazkami ,kdo je konzument, pijan, alkoholik"
e Abstinent — nekonzumuje alkohol/tabak vibec nikdy
e Konzument — prilezitostné si da alkohol, ale klidné se bez né&j obejde
e Pijan/pijak — Casto si dava alkohol pro lepsi naladu
e Alkoholik — neobejde se témér den bez alkoholu
14. Z nasledujicich vyrokt vyberte ten, ktery je pravdivy:
Clgareta ]e droga (upresnete tabak ne el. C|gareta)

15. Spolecné vymyslete reklamnl slogan protl koureni. (€. 49)
e Napt. ,Kdo koufi, plice své si vzboufi"; ,nekuf, bude ti hGr*; ,lepsi
libat divci ret, nez - li konce cigaret"!, apod.
16. Spolecné vymyslete reklamni slogan proti alkoholu (C. 50)
e Napr. ,Alkohol je svéta bol", ,smutek v alkoholu neutopis — umi
plavat"; ,alkohol je metla lidstva®
17. Vysvétli, co je to rizikové chovani? (C. 51) — uved'te priklady
rizikového chovani
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e Chovani, které mize vést k poskozeni zdravi viastniho ¢i jinych, k
naruseni rlznych vztaht, majetkova trestna cinnost v (promiskuita,
adrenalinové sporty, gamblerstvi, uzivani drog, koureni, aj.)

18. Vyjmenuj 5 rizik, ktera souviseji s uzivanim nelegalnich
navykovych latek. (€. 52)

e Napt. vyClenéni z bézné spolecnosti, vznik zavislosti, zdravotni

poskozeni, ztrata prace, pratel, konickll, pachani trestné cinnosti)
19. Vysvétli, co je ,zavislost" (€. 53) — uved’ priklady

e Napr. opakované, ¢asto nekontrolované chovani, které ma vyraznou
prednost pred jinym chovanim, bez ohledu na dlsledky tohoto
chovani.

Znam napr. zavislost na alkoholu, tabaku, drogach, vyhernich
automatech.
20. Vysvétli, co je ,psychicka zavislost. (€. 54)
e ritudlni chovani,
e nutkavy pocit délat néco opakované
21. Vysvétli, co je ,fyzicka zavislost". (€. 55)

e Zavislost zplsobena néjakou latkou, ktera se dostane do organismu
a méni jeho fungovani. Pokud se prestane uzivat, zplisobuje
abstinencni priznaky. Co jsou abstinencni priznaky? — psychické a
télesné stradani, napr. nesoustredénost, nespavost, Uzkost, bolest,
pocit na zvraceni, zvraceni, aj. (podle uzivané latky).

22. Vysvétli, co je abstinence. (C. 56)
e Zdrzenlivost, odmitani, vzdani se drogy (tabak, alkohol, marihuana,
jiné drogy)
23. Popis, jak se chova skupina, ktera je agresivni. (€. 57)
e Nadava, kope do véci, rozbiji predméty, fyzicky Utoci na ostatni
24. Uved' 3 mozné zplisoby chovani clovéka, ktery je agresivni. (¢. 58)
e KFici, urdzi, mlati ostatni, hazi s vécmi, vysmiva se ostatnim
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SOUHRN:
Zhodnot'te spolecné s zaky:

jak je hra bavila

zda predchozi lekce jim pomohly spravné zodpovédét otazky
zda se dozvédéli nové veci

jak se jim vzajemné spolupracovalo

co je prekvapilo

vV V V VYV V V

zda by méli zajem ve hie pokracovat i s jinymi tématy rizikového
chovani

> jaké dalSi téma by je zajimalo

Prev - Centrum, s.r.0. — deskova hra zamérena na primarni prevenci rizikového chovani
»Cesta labyrintem mésta". Kontakt na: http://www.cesta-mestem.org
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Evaluacni dotaznik

Jméno a prijmeni: Trida:
Datum vyplnéni:

Hodnocené obdobi (upresni ucitel): od do

Kazdou otazku si pozorn¢ ptecti, rozmysli si odpovéd’, poté ji ozna¢ zakrouzkovanim nebo
zatrhnutim ,,fajtkou.

Jak casto té€ nékdo pochvali?

a) asto  b)obcas c) ziidka d) nepochvali €) nevim
Byl/a jsi karan/a?
a) ne b) ano, zfidka  c¢) ano, obcCas d) ano, ¢asto ) nevim

Byl/a jsi télesné trestan/a?

a) ne b) ano, zfidka  c¢) ano, obcCas d) ano, ¢asto ) nevim

Byl/a jsi vesely/a, stastny/a?

a) asto  b)obcas c) ziidka d) ne ¢) nevim

Mél/a jsi velky strach?

a) ne b) ano, zfidka  ¢) ano, obcas d) ano, casto ¢) nevim

Mél/a jsi kamarada / kamaradku / kamarady?

a) ne, byla jsem sam/ sama

b) ne, ale mé¢l/ méla jsem znamé

¢) ano, mam kamarada nebo kamaradku

d) ano, mam partu / jsem v parté

Nabidl Ti nékdo v posledni dobé cigarety?

a) ne b) ano ¢) nevzpominam si

Nabidl ti nékdo v posledni dobé alkohol?

a) ne b) ano ¢) nevzpominam si

Nabidl ti nékdo v posledni dobé néjakou jinou drogu?
a) ne b) ano C) nevzpominam si

Nabidl ti nékdo v posledni dobé udélat néco zakazaného?

a) ne b) ano ¢) nevzpominam si oto¢ list
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ZKusil/a jsi nékdy v Zivoté kourit tabak?

a) ne, nikdy  b) ano, uz jsem to zkusila  ¢) ano, obcas si dam
d) ano, kouiim docela pravidelné

ZKusil/a jsi nékdy v Zivoté pit alkohol, nap¥.:
Pivo: a) ano, jen jsem to ochutnal/a b) zatim ne C) ne a ani to nechci
d) ano, obcas si trochu dam
Vino: a) ano, jen jsem to ochutnal/a b) zatim ne C) ne a ani to nechci
d) ano, obcas si trochu dam
Jiny: napf. (likér, vodka, ...):
a) ano, jen jsem to ochutnal/a b) zatim ne C) ne a ani to nechci
d) ano, obcas si trochu dam
Michany napoj (nealko + ¢&ast alko):
a) ano, jen jsem to ochutnal/ab) zatim ne C) ne a ani to nechci
d) ano, obcas si trochu dam
Byl/ a jsi nékdy v Zivoté opila?

a) ne, jesté nikdy

b) ano

C) ano, ale uz je to davno
d) uz si nevzpominam

Navykové latky — latky, které zptsobuji zavislost, jsou podle tebe:
a) velké riziko
b) stfedni riziko
c) malé riziko
d) myslim si, Ze se to moc piehani
e) nevim

wewrs

ZKus si vzpomenout na nejvyznamnéjsi navykové latky, které té napadnou a napis je:

Jaka pohybova aktivita té bavi nejvic (muZes jich napsat i vic)?

CitiS se zdravy/ zdrava?

a) ano

b) ne

Zazil/a jsi v posledni dobé néjaky pékny pocit? a)ano b)ne c¢)nevzpominam si

Strana 122



N -.
*
*t ** ...
- * * L]
evropsky i

socialni : : : OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE ; pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Seznam pouzitych pojmi

Acetylcholin — mediator - chemicky prenase¢ nervovych vzruchl — v kolisajici
zasobé byva ulozen ve vaccich membrany nervové bunky, které pri zméné
prostfedi vylucuji svllj obsah do synaptické Stérbiny (mezera mezi neurony).
Nervové drazdéni probiha na chemickém nebo elektrickém podkladé.
Prostrednictvim acetylcholinu je regulovano nervosvalové napéti bunék. Blokada
acetylcholinu (napf. prostfednictvim jedu ,kurare"- tzv. Sipovy jed jihoamerickych
indiand)®) vede ke smrti ochrnutim dychaciho svalstva. Acetylcholin ovlada také
vyluovani mnoha dalSich neurotransmiterl (napf. glutamat, noradrenalin,
adrenalin, dopamin, serotonin), nékteré funguji v celém mozku, jiné jen v urcitych
oblastech. (dopamin). Nedostatek acetylcholinu v mozkové kife byva pricinou
Alzheimerovy choroby .

Droga® - jakakoli latka (substance), kterd je-li vpravena do Zivého organismu,
mdlze pozménit jednu nebo vice jeho Zivotnich funkci (komise znalcli Svétové
zdravotnické organizace, 1969). Definice je dost Sirokd na to, aby zahrnovala
vSechny substance i hmotné latky, které maji i nemaji priznivé postaveni. At jiz
pfimo plsobi nebo neplsobi na centralni nervovou soustavu a jsou pfirodni Ci
syntetické. Jsou sem tedy zahrnuty i IéCiva. Definice se zda byt dost Siroka na to,
aby sem byly zahrnuty vesSkeré prirodni nebo syntetické substance. Na druhé
strané neni zase az tak Siroka, aby se do ni daly zahrnout vylu¢né psychické
faktory.

Limbicky systém® — Limbicky systém pfijima nepretrZitd velké mnoZstvi
informaci ze smysld a nervovych zakonceni a také fady oblasti mozku. Je tvoren
fadou korovych a podkorovych struktur mozku (hipocampus, amygdala).

K zakladnim funkcim limbického systému patfi emoce a pamét, ma vsak vliv také
na motivaci a vyrazné ovliviiuje jak psychické, tak télesné a socidlni funkce. V
neuronech limbického systému se setkdme s fadou mediatord jako jsou peptidy,
oxid dusnaty (NO) a GABA, dopamin, noradrenalin, serotonin, acetylcholin,
kyselinu glutamovou a také rdzné hormony. Diky Cinnosti limbického systému si
nas mozek umi emoce nejen vytvaret a zazivat, ale emocni doprovod situaci a
udalosti si také pamatuje — uklada udalosti s vyraznym (kladnym i zapornym)
emocnim nabojem. Dominantni roli hipokampu jsou pamétoveé funkce.

Dominantni roli amygdaly je zejména prifazovani emocniho naboje udalostem,
situacim a vjemdm a zhodnoceni jejich vyznamu (zejména potencialniho
nebezpeci). Amygdala prispiva rovnéz k zacentrovani pozornosti na vyznamné
podnéty.

Longitudinalni (studie) ® - odvozeno od angl. ,long" — Longitudinalni vyzkum
zahrnuje studovani stejné skupiny jednotlived po delSi ¢asové obdobi. Data jsou
shromazdéna na pocatku studie a poté mdzou byt ziskavana opakované béhem
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celého trvani vyzkumu. V nékterych pfipadech mize tato studie trvat nékolik
desetileti.

Prevalence — pomér poctu nemocnych k celkovému poctu obyvatel. Zahrnuje
celkovy pocet onemocnéni sledované diagndzy nebo diagnéz ve sledovaném
obdobi, tj. poCet nové zjisténych onemocnéni (incidenci) a pocet jiz drive
diagnostikovanych onemocnéni (diagndz) k celkovému poctu obyvatel.

™ Vojenské zdravotnické listy. Strychnin — historie a soucasnost, [online], [cit. 11. 1.
2015], dostupné z: http://www.pmfhk.cz/vzl/vzl%203_2003/vzI3_7.pdfROCNIK LXXII,
2003, ¢. 3

@, Wikiskripta.cz.  Acetylcholin. ~ fonline], [cit. 11. 1. 2015], dostupné z:
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Acetylcholin

) Kachlik, P. Navykové latky, rizika jejich zneuZivani a mozna prevence. Vyukovy text,
Praha 2005, [cit. 2014-12-12], dostupné z:
https://www.zkola.cz/rodice/socpatologjevy/zavislosti/Stranky/Z%C3%A1vislost-
obecn%C4%9B---Petr-Kachl%C3%ADk-N%C3%A1vykov%C3%A9-1%C3%A1tky,-rizika-
jejich-zneu%C5%BE%C3%ADv%C3%A1n%C3%AD-a-mo%C5%BEn%C3%A1-
prevence.aspx

@ Univerzita Palackého v Olomouci: E-learningovd podpora mezioborové integrace vyuky
tématu védomi na UP Olomouc. Biologické védy a nervova soustava. Limbicky systém.
2011 [online]. Pfyziollfup.upol.cz [cit. 2014-12-19]. Dostupné zZ:
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=845

) Wikiknihovna.cz. Longitudinaini vyzkum. [online], [cit. 11. 1. 2015], dostupné z:
http://wiki.knihovna.cz/index.php/Longitudin®%C3%A1In%C3%AD_v%C3%BDzkum
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Didaktické materialy:
Prev - Centrum, s.r.o. — deskova hra zamérena na primarni prevenci rizikového chovani
»Cesta labyrintem mésta". Kontakt na: http://www.cesta-mestem.org

Centrum celozZivotniho vzdélavani Jezerka, o.p.s., Pardubice. Kontakt: www.ccvj.cz —
metodicky material

Krajska hygienicka stanice Pardubického kraje se sidlem v Pardubicich: Koufici Zuzanka —

model koufici t&hotné Zeny (vhodné pro I. i II. stuperi ZS), Mechanicky kufak — ruéni
model kufaka s ,plicemi®.
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Pfiloha ¢. 1: Grafy': Pocet kurakd v CR, Pocet obéti tabaku

Priloha €. 2: Foto: Richard Doll

Priloha €. 3: Lekce €. 2 Dotaznik Interview s dospélakem

Priloha €. 4: Obr. Fyzicka zavislost je podminéna vstupem drogy do organismu
Priloha €. 5: Lekce €. 3 Limbické centrum — ,,centrum emoci*, naseho chovani
Priloha €. 6: Lekce €. 3 — skupinova prace- rfazeni pojmd dle nebezpedi ze zavislosti
Pfiloha €. 7: Lekce €. 3 Fagerstromlv dotaznik zavislosti na nikotinu (adolescenti,

dospéli)

Piiloha €. 8: Lekce &. 8 VyRatek ze zakona o regulaci reklamy?®
Priloha €. 9: Lekce ¢. 8 Reklamni triky

Priloha €. 10: Lekce €. 8 Pracovni list

Priloha €. 11: Lekce ¢. 8 Ukazky praci zakd

Priloha €. 12: Lekce €. 9 Divka z reklamy na cigarety

Zasobnik dalsich napadi

Priloha €. 13: Pracovni list — J& a mé rozhodnuti (k vyuziti se starSimi zaky v lekci
¢. 6)

Pfiloha €. 14: Deset dobrych dvod( proc Zit bez drog

Priloha €. 15: Zadavaci list — projekt navykové latky — alkohol, tabak

Priloha €. 16: Myty a pravda o koureni
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MLADE: A

Priloha €. 1 — Grafy':

Pocet kufaki v CR

Kuraci tabakovych vyrobku v CR v % - populace od 15 let
(dle SZU 2013)

22,2

7,7

70,1

B denni kuraci O prilezitostni kuraci B nekuraci

Pocet obéti tabaku soucasny a predpokladany
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Kumulativni pocet amrti zpiisobenych tabakem

Zdroj obrazku:
Kralikovd, E..Konference Intervence u kouricich pacientd, Pardubice, KHS Pk, 9.6.2009
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Priloha €. 2 — Richard Doll

Richard Doll (narozen vr. 1912 — zemfiel vr. 2005), vyznamny britsky védec
20. stoleti, z jehoz prace vychazi Iékari, Svétova zdravotnické organizace ve svych
doporucenich i vlady na celém svété pri tvorbé zdravotni politiky. Dokazal a ovéil,
Ze koureni zplsobuje rakovinu plic a zvySuje riziko dalSich onemocnéni. Dokazal,
Ze koureni zkracuje priimérné zivot ¢lovéka o 10 let. Pronesl ,,Smrt ve staFi je
nevyhnutelna, v mladém véku zbytecna".

.

Zdroj obrazku: verejné dostpn Y na:
http.//en.wikipedia.org/wiki/Richard_Doll#mediaviewer/File:Richard_Doll. jpg
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Priloha C. 3 - Lekce C. 2 Interview s dospélakem

(S rodic¢i, babickou, dédeckem, strycem, tetou nebo jinym dospélym, kterého
znas.) Pozadej, aby se Ti vénoval nékolik minut pro interview (Cti intervjl =
rozhovor mezi vami dvéma); vysvétli, Ze je to domaci ukol pro Skolu.

1. Kdyz by ses znovu _vratilla do Skoly, co jsem v ni ted” ja, a mél/a ses
rozhodnout, JESTLI BUDES KOURIT: CO BYS UDELAL\A?

2. ZKOUSEL/A JSI NEKDY KOURIT? 1. ANO 2. NE

Odpovi-li dotazany "ANO", pokracuj dal otazkou €. 3.
Odpovi-li dotazany "NE", preskoC na otazku ¢. 5.

3. KOLIK TI BYLO LET, KDYZ JSI PRVNE ZKOUSEL /A KOURIT?

4. JAK SE TO TENKRAT STALO, kdo na to mél vliv?

5. CO SI MYSLIS, co dnes plisobi na to, ZE DETI JAKO JA ZKOUSI KOURIT?

6. CO SI MYSLIS, co by dnes naopak mélo ODRADIT DETI JAKO JSEM JA
OD KOUREN{?

7. CO BYS PORADIL/A MNE nebo nékomu v mém véku, kdo premysli o tom,
Ze zkusi kourit, nebo o tom, Ze bude koufrit pravidelné?

Dékuji za rozhovor.

Zdroj: Hruba, D. Kouren/ a ja, 6. tfida
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Priloha C. 4 — Lekce C. 2

Fyzicka zavislost je podminéna vniknutim latky do organismu

Pozn:
Kli¢ v zamku demonstruje nikotin (kli¢) a acetylcholin-nikotinovy receptor (zamek)

Zdroj obrazku. soukromy archiv autora
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Priloha C¢. 5 - Lekce ¢. 3

Limbické centrum — ,,centrum emoci*, naseho chovani

systéeme limbique

Definujte, co jsou emoce?

Zdroj obrazku: voiné dostupny na: http.//pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=4916
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Priloha ¢. 6 - Lekce c. 3

Skupinova prace — rfazeni pojmt dle nebezpeci ze zavislosti

Pivo (Alkohol)

Tabak

Cokolada

Hrani pocitacovych her

Marihuana

Laska

Vodni dymka

Elektronicka cigareta

Kava

Caj

Béh, tanec (sport)

Energetické napoje
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Priloha €. 7 - LekceC. 3
Fagerstromdv dotaznik zavislosti na nikotinu (adolescenti)

1. Jak ¢asto koufis?

denné 3 body
nékolikrat tydné 2 body
jednou tydné 1 body
obcas, svatecné 0 bod(
2. Kolik cigaret obvykle za den ?
21 a vice 5 bodl
16 - 20 4 body
11- 15 3 body
6-10 2 body
1-5 1 bod
nekoufim denné 0 bodt
3. Kolik cigaret obvykle za tyden?
vice nez 1 krabicku 3 body
11-20 2 body
6-10 1 bod
1-5 0 bodt
4. Vybiras si cigarety s filtrem?
NE, obvykle ne 1 bod
ANO, obvykle ano 0 bodd
5. Pri kterych prilezitostech obvykle kouFis?
1. na diskotéce 1;2;3 odpovéd”: 0 bodU
2. s partou 4;5;6 odpoved”: 1 bod
3. s pritelem/pfitelkyni 7,8 odpovéd: 2 body

4. kdyz se nudim
5. kdyZ se mi néco nedafi
6. kdyZ je mi smutno
7. kdyZ mam strach
8. kdyz je mi bezvadné
6. Kdy si zapalujes prvni (ranni) cigaretu?

jesté doma 4 body
cestou (koufit doma nesmim) 3 body
cestou (i kdyz doma koufit smim) 2 body
pred vyucovanim 2 body
0 prestavce 1 bod
pozdéji (odpoledne, vecer) 0 bodd
7. Koufis$ i pFi nemoci, kdyz jsi na lGzku?
ano 2 body
ne (doma koufit nesmim) 1 bod
ne (i kdyz doma koufit smim) 0 bodd

8. Mas problémy, kdyz z néjakych diivodi nemdiZes koufFit?

1. velkou chut’ na cigaretu Nemam problém: 0 bod{
2. nemohu se soustredit 1 odpovéd” 1 bod
3. jsem nervozni, mam vztek 2 odpovéd”: 1 bod
4. jsem bez nalady, unaven(a) 3 odpoveéd” 2 b.
5. néco jako deprese 4 odpovéd”: 2 b.
6. vzdycky si najdu moznost 5 odpovéd: 2 b.

6. odpovéd’3 b.

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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9. Citis ulevu, kdyzZ si po néjaké dobé abstinence miiZes zase zapalit?

ano 1 bod
nic se nedéje 0 bodt
10. Vdechujes kour do plic??
ano, vzdy 2 body
ano, vétsinou 1 bod
ne/zridka 0 bodt

Soucet bodil a hodnoceni:
velmi silna zavislost

21 - 26 bod(
16 - 20 bodd silna zavislost
11 -15 bodd stfedné silna zavislost
6 - 10 bodt slabsi zavislost
1 -5 bodd jesté neni zavislost, nebo jen slaba

Pokud jsi v souctu bod(j nasbiral(a) méné neZ 5 bodd, je to velka vyhoda — mdzes
okamzité prestat koufit, aniz bys mél(a) vaznéjsi problémy. Radéji tedy zanech koureni
drive, nez u tebe vznikne zavislost nebo se projevi nékteré z mnoha onemocnéni
zplisobenych koufenim tabaku!

Mas-li slabsi zavislost, odvyknout koureni ti mdZe plsobit lehi potize, nez si zvyknes, ze
cigarety vlastné viibec nepotiebujes. Mohou ti pomoci dobfi kamaradi, ktefi nekoufi anebo
ktefi jako ty uz koufit nechté&ji. Hrajte spolecné rlizné zabavné hry, bavte se bez cigaret!
Najdi si pravidelnou pohybovou aktivitu! Pochval se, kdykoliv si dokazes cigaretu odepfit!

Stredn/ zavislost se mlze projevit vétsi chuti koufit a pocitem nespokojenosti, kdyz koufit
nem{zes. Toto stadium vyzaduje urcitou davku trpélivosti — alespon 3 tydny viibec
nekoufrit, poté zacnou potiZe ustupovat. 3 tydny vSak nejsou pro rozumného kluka nebo
holku tak moc v porovnani s tim, kolik krasnych dni mizes$ prozit svobodné. Za usetfené
penize si udélej jinou radost! Kazda cigareta, kterou si védomeé odepres, je kricek
k velkému Uspéchu — nekoufit. Najdi si ¢as na pravidelnou pohybovou aktivitu, pomUze ti
v ziskani dobré nalady!

Poradit jak prestat koufit, ti mohou specialisté na odvykani koureni.

Silna zavislost na nikotinu je opravdu vazny problém, na ktery bys nemél/a byt sam/sama.
Pro zdravi je dllezité nekoufit, protoze Casem by se mohly objevit navazujici problémy
jako napf. rlizné nemoci, problémy ve vztazich, na pracovisti, financni problémy, dusevni
poruchy, aj. Abys problém zvladl/a, je dllezité vSe velmi dobfe promyslet - v tom ti
pomUze adiktolog (specialista na drogovovou problematiku) nebo v poradné pro odvykani
koureni (centrum pro zavislé na tabaku). Najdi si je na internetu napf. na www.slzt.cz.

Velmi silna zavislost na nikotinu je psychicka nemoc, ktera vyzaduje Iéceni. Nic vSak neni
ztraceno, pokud chces prestat koufit a mas k tomu jasny ddvod — urcité se Ti to s pomoci
odbornik{ a dobrych pratel podati. Pravdépodobné vsak budes potfebovat Iéky, které Ti
pomohou prekonat abstinencni priznaky.

Zavislost je problém - ¢im dFive svilj problém zacnes Fesit, tim Iépe pro tebe!
Zdroj: Centrum pro zavislé na tabaku v Pardubicich
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Fagerstrom(v dotaznik zavislosti na nikotinu (dospéli)

1. Jak brzy po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?

do 5 min. 3 body
za 6-30 min. 2 body
za 31-60 min. 1 body
po 60 min. 0 bodd
2. Je pro Vas obtizné nekoufit tam, kde to neni dovoleno?
ano 1 bod
ne 0 bodd
3. Které cigarety byste se nejméné rad vzdal/a?
té prvni rano 1 bod
kterékoli jiné 0 bodd
4. Kolik cigaret denné kourite?
10 nebo méné 0 bodl
11-20 1 bod
21-30 2 body
31 a vice 3 body
5. Kourite vic v prvnich hodinach dne po probuzeni nez ve zbytku dne?
ano 1 bod
ne 0 bodd
6. Kourite, i kdyz jste nemocny/a tak, ze stravite vétSinu dne na Ilzku?
ano 1 bod
ne 0 bodl

Po secteni ziskanych bodl hodnotime zavislost na nikotinu takto:

zadna nebo velmi
nizka

0-1 bod
2 - 4 body nizka

5 bod{ stredni
6 - 7 bodl vysoka

8- 10 bodll  velmi vysoka
Zavislost na nikotinu stredni a vyssi hodnoty budou pro Uspésné odvykani pravdépodobné
vyZadovat kromé prekonavani psychické zavislosti (navykl) podplrnou Iébu za vyuziti
nikotinovych ¢i jinych IéCiv. Obrat'te se na svého Iékare nebo na specializované pracovisté
(Centra pro zavislé na tabaku).

Zdroj: Centrum pro zavislé na tabaku v Pardubicich
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Priloha C. 8 — lekce ¢. 8 Vynatek ze zakona o regulaci reklamy
§ 3 Tabakové vyrobky

(1) Reklama na tabakové vyrobky'®) a rovnéZz sponzorovani, jehoz Géelem nebo pfimym &
neprimym Gcinkem je reklama na tabakové vyrobky, jsou zakazany, pokud neni dale
stanoveno jinak. To plati téZ pro sponzorovani akci nebo ¢innosti, které se tykaji nékolika
clenskych statd Evropské unie nebo jinych statl tvoricich Evropsky hospodarsky prostor
nebo se konaji v nékolika ¢lenskych statech Evropské unie nebo v jinych statech tvoricich
Evropsky hospodarsky prostor nebo dosahuji pfeshranicnich ucinkd jinym zplsobem.

(2) Reklamou na tabakové vyrobky se rozumi téz

a) jakakoliv forma obchodniho sdéleni, jehoz Gicelem nebo primym ¢i nepfimym Gcéinkem
je propagace tabakového vyrobku,

b) distribuce tabakového vyrobku zdarma, jejimz Gcelem nebo prfimym ¢&i nepfimym
ucinkem je propagace tabakového vyrobku nebo distribuce zdarma, ktera ma takovy
primy Ci neprimy Ucinek v souvislosti se sponzorovanim podle odstavce 1,

¢) reklama, ktera se nezminuje pfimo o tabakovém vyrobku, ale vyuZiva ochranné
znamky'?), emblému nebo jiného charakteristického rysu tabakového vyrobku, pokud dale
neni stanoveno jinak.

(3) Za reklamu na tabakové vyrobky se nepovaZzuje uziti ochranné znamky®) tabakového
vyrobku registrované nebo uzivané pro tabakové nebo jiné vyrobky nebo sluzby pred
ucinnosti tohoto zakona na reklamu jinych nez tabakovych vyrobkd nebo sluzeb. Pfitom
zplsob, jakym je informace o vyrobku nebo sluzbé Sifena, musi byt zietelné odlisen od
zplsobu Sifeni informace o tabakovém vyrobku.

(4) Zakaz reklamy podle odstavce 1 se nevztahuje na

a) reklamu v periodickém tisku?), neperiodickych publikacich?), na letécich, plakatech
nebo v jinych tiskovinach nebo reklamu Sifenou prostrednictvim sluzeb informacni
spole¢nosti’®) uréenych vyluéné profesionalfim v oblasti obchodu s tabakovymi vyrobky,

b) reklamu na tabakové vyrobky ve specializovanych prodejnach tabakovych vyrobki
nebo ve vykladni skrini a na prfimérené oznaceni téchto prodejen,

¢) reklamu na tabakové vyrobky v provozovnach, ve kterych se prodava nebo poskytuje
Siroky sortiment zbozi nebo sluzeb, jedna-li se o reklamu umisténou v té ¢asti provozovny,
ktera je urcena k prodeji tabakovych vyrobkd,

d) sponzorovani motoristickych soutézi a sponzorskou komunikaci v misté konani,

nejedna-li se o sponzorovani akci nebo cinnosti, které se tykaji nékolika ¢lenskych statd
Evropské unie nebo jinych statll tvoricich Evropsky hospodarsky prostor nebo se konaji
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v nékolika ¢lenskych statech Evropské unie nebo v jinych statech tvoficich Evropsky
hospodarsky prostor nebo dosahuji pfeshranicnich ucinkd jinym zplsobem,

e) publikace, které jsou tisténé a vydavané ve tretich zemich, pokud nejsou predevsim
urceny pro vnitfni trh Evropské unie.

(5) Reklama na tabakové vyrobky podle odstavce 4 pism. a) az d) musi obsahovat
zietelné varovani tohoto znéni: "Ministerstvo zdravotnictvi varuje: koureni zpdsobuje
rakovinu", a to v rozsahu nejméné 20 % reklamniho sdéleni. U pisemné reklamy musi byt
text varovani uveden na bilém podkladu uspofadaném podél spodniho okraje reklamni
plochy v rozsahu nejméné 20 % této plochy. Text musi byt vytistén ¢ernym velkym
tucnym pismem tak, aby dosahl celkovou vysku nejméné 80 % vysky bilého podkladu.
Reklama Sifena audiovizualnim zplisobem musi obsahovat titulky s varovanim podle vét
prvni a druhé.

(6) Reklama na tabakové vyrobky podle odstavce 4 pism. a) az d) nesmi

a) byt zamérena na osoby mladsi 18 let, zejména zobrazenim téchto osob nebo uzitim
prvkd, prostiedkd nebo akci, které takové osoby prevazné oslovuiji,

b) nabadat ke koureni slovy nebo napriklad tim, Ze zobrazuje scény s otevienymi
krabi¢kami cigaret nebo scény, kde lidé koufi nebo drzi cigarety, balicky cigaret nebo jiné
tabakové vyrobky nebo kuracké potreby.

(7)V reklamé podle odstavce 4 se zakazuje bezplatné dodavani vzorkl tabakovych
vyrobkl Siroké verejnosti, majici za cil propagaci tabakového vyrobku.

§ 4 Alkoholické napoje

Reklama na alkoholické ndpoje'?) nesmi

a) nabadat k nestfidmému uzivani alkoholickych ndpojd anebo zaporné ¢i ironicky
hodnotit abstinenci nebo zdrzenlivost,

b) byt zamérena na osoby mladsi 18 let, zejména nesmi tyto osoby ani osoby, které jako
mladsi 18 let vyhliZeji, zobrazovat pfi spotfebé alkoholickych napojd nebo nesmi vyuZivat
prvky, prostfedky nebo akce, které osoby mladsi 18 let oslovuiji,

¢) spojovat spotiebu alkoholu se zvySenymi vykony nebo byt uZita v souvislosti s fizenim
vozidla,

d) vytvaret dojem, Ze spotreba alkoholu prispiva ke spoleCenskému nebo sexualnimu
Uspéchu,

e) tvrdit, Ze alkohol v napoji ma lécebné vlastnosti nebo povzbuzuijici nebo uklidiujici
Ucinek anebo Ze je prostredkem Feseni osobnich problémd,

f) zdGraznovat obsah alkoholu jako kladnou vlastnost napoje.
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Priloha €. 9 — lekce €. 8

REKLAMNI TRIKY
REKLAMA SE SNAZi

OHROMOVAT:

tento druh je
novy, lepsi,
ucinnéjsi
e e SROVNAVAT:

tento vyrobek je
super mezi vSemi

SEXUALNE
PRITAHOVAT:

tento vyrobek
je pro uspésné
muze, krasné
zeny

SYMBOLIZOVAT:

tento vyrobek ma
proslulou znacku

@ PROHLASOVAT:

tento vyrobek pouzivaji
tak slavni lidé, jako je...

Zdroj obrézku: Hruba, D., Koureni a ja. V. Lekce — reklama koureni, Prdsvitka ¢. 28

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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REKLAMNI TRIKY
REKLAMA SE SNAZI

ZAUJMOUT SNOBY:

tento vyrobek pouzivaji
lidé "spoleCenske
smetanky" ??

DAT ZDANi MODNOSTI:

tento vyrobek musi mit
prosté kazdy

DAT ZDANI ZDRAVi:
tento vyrobek je dobry
pro zdravi, zdravéjsi, VYSMIVAT SE:
zlepSi vase zdravi . ;
jste sam
‘ / (sama)
proti sobé

DAT ZDANIi ZABAVY:

tento vyrobek vam pfinese pozitek,
radost, potéseni

Zdroj obrézku: Hruba, D., Koureni a ja. V. Lekce — reklama koureni, Prdsvitka ¢. 28

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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MLADEZE A TEL

Priloha C. 10 — lekce €. 8 Pracovni list

REKLAMA A SKUTECNOST

DOJMY TRIKY CiLE
Z REKLAMY REKLAMY REKLAMY

Zdroj: Hruba, D., Koureni a ja. V. Lekce — reklama koureni, Prdsvitka ¢. 29

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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Priloha C. 11 — lekce ¢C. 8

Ukazky soutéznich praci Zakd na téma: ,Koufeni a ja aneb déla cigareta image?"

Koureni

Ondrej Svoboda, Ladislav Némec,
Jan Hlavdcek, Jan Turansky
9.A - ZS Tremosnice

Koureni je Spatnd véc,
kurdk rikd: ,Je to kec.
Vem si jedno cigdro,
nepoletis na dro."

Pak si vezmes druhou, treti,
penize uz z okna leti.
Za chvili se hrouti svét,
uz to nejde vrdtit zpét.

Ted’ uz nemds ani ,floka",
bereme té jako cvoka.
Pak je no&ni miira,
odvykaci kifra.

Kdyz pak vidis cigdro,

uz mds pekné nahndno.
- Ted’ uz je to v pohode,
jointa nechds v zdchode.

Zdroj: archiv Krajské hygienicka stanice Pardubického kraje

1. misto v soutézi: Tomas Mori
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Zdroj: archiv Krajské hygienické stanice Pardubického kraje

3. misto v soutézi: Chalupnikova, Sedmikova (ZS IV. Nam. Miru, Svitavy)

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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Zdroj: archiv Krajské hygienické stanice Pardubického kraje
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Priloha ¢. 13 — lekce ¢. 9

Divka z reklamy
NA CIGARETY

CIGARETY OBSAHUJI NIKOTIN - DROGU, KTERA JE VICE NAVYKOVA NEZ HEROIN. BEZ OHLEDU NATO
CiLi TABAKOVE FIRMY REKLAMU PREDEVSIM NA DETI. 85% KURAKD ZACiNA PRED SviMI
16. NAROZENINAMI. NESTARTE SE DITETEM Z REKLAMY NA CIGARETY.

S B ZAVISLOST

Cigaretovy nikotin je silna droga kerd
puméduje Einnost Vaseho morku 2 je
stené navykova jako heroin

VRASKY

Kouieni sniiuje pokrvené kide To vede
ke viniky wasek 2 unavené  vyhicdejici
pokoice

D Oc

Cim vice kowite, tim vice si vyiujete
moinost wniks oéaiho rakalu - staw, Kery
miie vest ke slepoté. Riziko se pfi koufeni
Dyiuie 0 50%

o > USTA

Kouieni je nejsilnéjiim divodeme wniky
rakoviny rti, jaryka a ustni dutiny. Vytvaii
1apachajici dech a poskazuje dasné - jii v

1 1abakového kouie Houtnou prsty a
pedlon se nehty

= HRTAN

i 2 péti piipadi rakoviny jicau jsou
s Tpiasobeny kouienim. Pfi promkani kouie
‘f jicaem kondenzuji karcinogeani latky na

| LUPENKA

Kofaci maji lupénku 2x castéji nei
nekutaci Lupenka je svédiva vyratka, jejit
cervene nebo stilbme skviny se mohou
objewt na jakemkol miste na téle

Il  SRDCE

Kouieni je hlavni piicimnou wlarkti, na
Které wmira nejwice lidi. Do jedne minuty
od Vaieho prmibo shuknuti zaéne Vaie
sudce bit rychieji Vase cévy se b, vyl
se krewni tiak 2 Gmnost Vaseho srdce se
tak podstatné ratii

— PLICE

Vit hoaitte. e 701 wce pravdépodobre.
i» omintp na rakowin nlic Als donbe

-Zdroj: volné dostupné na http.//www.vychovakezdravi,cz/clankyyzavislosti/edukacni-materialy. htm/

Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
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Zasobnik dalsich nameétu
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Priloha ¢. 14

) Pracovni list — Ja a mé rozhodnuti
(k vyuZiti se starSimi zaky v lekci €. 6)

Cil: sebepoznani

1. O ¢em jsi ty sam/sama naposledy rozhodoval/a? (napr. kam pojedeme
na vylet s rodinou, co se bude varit k obédu,...)

2. Tvé rozhodovani bylo pro tebe:
a) tézké
b) lehké

3. Na cem zalezelo Tvé posledni rozhodnuti? Podle ceho ses
rozhodoval/a?

4. Komu si svym rozhodnutim prospél?

a) hlavné sobé

b) hlavné nékomu jinému..........cccoeeveeveceirenennen. (dopln)
C) nikomu

d) sobé i jinym

5. Jaké viastnosti ma podle tebe idealni kamarad/kamaradka?

6. Chtél/a bych byt jako................................. (doplri, kdo z dospélych lidi je pro
Tebe nejvetsim vzorem, nebo koho sis nejvice oblibil/a, miZes dopinit proc)
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Priloha ¢. 15 Deset dobrych dilivodii proc zZit bez drog

-
-
-

-

Zdroj: Statni zdravotni Ustav Praha, voiné dostupné z:
http.//www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/pine_znani/letaky/10_dobrych_duvodu.pdf
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Zdroj: Statni zdravotni Ustav Praha, voiné dostupné z:
http.//www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/10_dobrych_duvodu.pdf
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Pfiloha & 16 , o
ZADAVACI LIST - PROJEKT NAVYKOVE LATKY

Skupina: ALKOHOL. TABAK

Jména €lent skupiny:

Zadani:
Ukolem vasi skupiny je shroméazdit informace k danému tématu a tyto
informace (obrazky, texty...) pouzit pii tvorbé posterti.
Format posteru (plakatu) - velikost papiru A2.
Povinné udaje na posteru:
¢ Charakteristika ptislusné latky.
% Zpusob aplikace.
% Utinky a rizika na lidsky organismus.
¢ Zajimavosti — napiiklad e-cigareta, vodni dymka, co zptisobuje alkohol
Vv t¢hotenstvi.
Doporucené zdroje informaci:

Literatura, ¢asopisy, brozury k dispozici ve Skole (kabinet pfirodopisu):

e NESPOR K., CSEMY L., PERNICOVA H. Problémy s navykovymi ldatkami ve

Skolnim prostredi, Praha: Sportpropag a.s., 1998.

e PRESL J.: Drogova zavislost, Praha: Maxdorf, 1994.

e GOHLERT F., KUHN F.: Od ndvyku k zavislosti, Praha: Ikar, 2001.

e JOHN R., PRESL J.: Drogy!, Medea Kultur Praha s.r.o.

e Publikace Likvidacni zivotni styl, nakladatelstvi Medea Kultur v rdmci projektu
,Rekni drogam ne!

Internetové zdroje: www.drogy.cz, www.kurakovaplice.cz, www.bezcigaret.cz,
www.krystalhelp.cz, http://www.viscojis.cz/teens/index.php/pokozeni-zpsobena-
alkoholem/150-142, http://tervan.ic.cz/obecne.html,
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti.html

Zdroj: Tichd, G. Névykové latky. Projekt pro 2. stuperi Z5. Diplomové préce. Praha, 2013
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Priloha ¢. 17

MYTY A PRAVDA O KOURENI?

Koureni je jen zlozvyk

Koureni zacina zlozvykem, zpravidla se vSak
vyviji v chronické a postupné se zhorsujici
onemocnéni.

PatFi mezi psychické poruchy a v lékarské
dokumentaci ma oznaceni F 17.

KuFak miize prestat koufit kdykoliv se m
zachce

Tabak obsahuje nikotin, ktery je stejné silna
droga jako heroin nebo kokain, zavislost na
nikotin vznikne u vétsiny kuraki (az 85%
kuFaki).

Pri ob¢asném vykoureni cigarety nebo
dymky zavislost nehrozi

Cim nizsi
obcasném koureni.

V Zivoté nas ohrozuji jiné véci vic nez
koureni

Na nasledky koureni umira vic lidi nez
v disledku autohavarii, jinych arazii, vrazd,
sebevrazd, otrav a AIDS.

Dymajici kominy a vyfukové plyny
jsou pro nase zdravi nebezpecnéjsi

V cigaretovém koufi je vice nez 4 000
chemickych latek, stovky z nich jsou
jedovaté a desitky z nich vyvolavaji rakovinu.
Koureni a znecistény vzduch je nasobeni
rizika.

KuFaci se mohou také jako jini lidé
dozivat vysokého véku

Na nemoci souvisejici s kouFenim umira kazdy
druhy kuiak, z nich polovina umira dfive,

nez kdyby nekoufili viibec. Dlouhovékost je u
kufakl vzacna, byva podminéna vrozenou
odolnosti.

Moderni IékaFska véda umi lIécit nemoci,
kterymi kuraci trpi

Diky lécebnym metodam se doziva
vysokého véku stale vice nekuraki, zatimco
kuraci umiraji stejné jako pred 50 lety.

Clovék je tvor smrtelny a je jedno
na jakou nemoc jednou zemfe

Nejcastéji umiraji kuraci na nemoci

srdce a cév. Pfed smrti mohou byt léta
ochrnuti (po mrtvici), Zit s amputovanymi
koncetinami (onemocnénim cév). Tézka
onemocnéni plic (rozedma, chronicky zanét
pridusek, rakovina) clovéka dusi.

Koureni je osobni véci kazdého clovéka
a nikomu do toho nic neni

Nasledky koufeni jsou zavaznym spolecensky
problémem, na jehoZz Feseni se podileji i ti, kd
nikdy nekoufili. Kuraci také vazné ohrozuji zdr
nekurakd.

Kufaci prispivaji do statniho rozpoctu
prostiednictvim dani

PFinos pro spolecnost z prodeje tabaku je
mensi nez skody zpisobené kouFenim (vydaje
lécbu, dichody, socialni podpora poztistalym
po predcasné zemrelych kufacich, nevykonané
praci, likvidace pozaré zplisobenych kufaky,
opotfebeni materialdi, budov, atd.)

Ekonomika statu by byla vazné
ohrozena bez dani za tabak

Lidé by misto kuFiva kupovali jiné, uzitecné
a zdravi neohrozujici zbozi, stat by své dané
ziskal z jiného zbozi.

Strana 155



N ..
*
** ** ...
5 * X 0
evropsky L

socialni : MINISTERSTVO $KOLS OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE : CH pro konkurenceschopnost ~ PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vase pripominky k metodickému materidlu, zkuSenosti z praxe a dalSi naméty,
prosime, adresujte na e-mail:

jana.nedbalova@khspce.cz

PREVENCE UZIVANI TABAKU A ALKOHOLU
Metodicka prirucka ucitele 2. Stupné ZS

I. Dil
Mgr. Jana Nedbalova a kolektiv

1. Vydani, 2015 Neprodejné

Vydavatel: CENTRUM celozZivotniho vzdélavani Jezerka, o.p.s.
Za Pasazi 657, 530 02 Pardubice, www.ccvj.cz

Tisk: MSD, spol. s r.o.,
Lidicka 23, 602 00 Brno, www.msdbrno.cz

ISBN 978-80-260-7526-4





