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PRo KoHo A o CEM TATo PUBLIKACE JE

Tato piirucka je urcena zejména starsim détem, dospivajicim teenagerim, rodi¢um, peda-
gogum, socidlnim pracovnikim, zdravotnikim a vSem dalsim, kdo se pifmym nebo
nepfimym zpusobem podileji na primarni prevenci, popt. lécbé mladych lidi, ktefi se
mohou rizikové chovat v souvislosti s uzivanim navykovych latek jako jsou tabak, alkohol
a jiné drogy.

Publikace se zaméfuje nejen na zakladni aspekty této adiktologické problematiky, ale ve
druhé ¢asti jsou rovnéz uvadény nékteré metody vhodné pro nacvik a posilovani psychoso-
cidlnich dovednosti, které se u mladych lidi mohou stit u¢innou prevenci nejen pred
uzivanim navykovych latek, ale obecné pred mnoha dalsimi druhy rizikového chovani.

Obsah vetsiny kapitol byl inspirovan pracemi nasich pfednich odbornikt v dané oblasti —
od nich jsme si vypujcili a parafrazovali vybrané informace. Nékteré casti textu jsou
odrazem pouze nasich profesnich poznatkt a zkusenosti. Nejedna se o striktné odbornou
publikaci, ¢ili mame za to, ze otdzky autorstvi, véetn¢ napliovani standardizovanych
cita¢nich norem nejsou v tomto piipade tolik dulezité. Podstatnéjsi je z naseho hlediska to,
aby v publikaci uvedené informace byly pro ctenafe divéryhodné, piehledné usporadané,
srozumitelné a pro praxi dobfe vyuzitelné.

Roman Pesek
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RECENZE

Autofi publikace ,,Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich® prichazi
se zpracovanim v soucasné dob¢ velmi aktualniho tématu pro teenagery, rodice, pedagogy,
socialni pracovniky, zdravotniky a dalsi, kteff pusobi jak v primarni prevenci, tak i v 1é¢bé
rizikového chovani ve vztahu k uzivani navykovych latek jako je tabak, alkohol a jiné drogy
dnesni mladezi.

Uvodni pasaz nas provazi vybranymi klicovymi dokumenty pro pochopent a orientaci v legi-
slativnim prostfedi daného tématu. Nasledné nés autofi seznamuiji s aktualnimi, soucasny-
mi vyzkumy, statistickymi daty, pfi¢inami a rizikovymi faktory v uvedenych nezadoucich
formach chovani dospivajicich. Zaclenény jsou i strategic pomoci a lécby s neméné
dulezitymi podpuarnymi informacnimi zdroji.

Pomérné rozsahla pozornost je vénovana praktickym tématim a metodicky rozpracova-
nym zakladnim lekcim pro potieby prevence a lécby. Jde o ndcvik psychosocidlnich doved-
nosti jako je posilovani sebeduvéry a sebevédomi, dovednost ke zvladani problému,
mezilidskych konfliktd, pouzivani pozitivni aserce, ovliviiovani myslencek a pocita, zvladani
zlosti, odmitani nabizenych drog a v neposledni fadé¢ i neméné dilezité projektivni doved-
nosti, jak efektivné a smysluplné vyuzivat a planovat svij cas.

Ocenuiji, ze po dlouhé dobé se nam, pracovnikim v prevenci a lécbé rizikovych forem
chovani ve vztahu k uzivani alkoholu, tabaku a jinych drog, dostava do rukou tato pub-
likace, na kterou jsme tak dlouho ¢ekali. Pteji ji rychlé rozsifeni a vyuziti v praxi.

PhDr. Lenka Skdcelovi
Psycholog, vedouci Poradenského centra pro drogové a jiné zdvislosti,
Pedagogicko psychologickd poradna Brno
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4 » ,
VYBRANE KLICVE DOKUMENTY
Narodni strategie protidrogové politiky a Akéni plan 2010-2012

V dobé dokonc¢ovani této publikace byla pracovniky sekretariatu Rady vlady pro koordi-
naci protidrogové politiky (RVKPP) vytvafena Narodni strategie protidrogové politiky na
léta 2010-2018, resp. prvni Akéni plan na obdobi let 2010-2012, ktery bude narodni strate-
gii naplniovat. Jednou z metod pro urcovani priorit dalstho Akéniho planu byla SWOT
analyza, kterd mapovala soucasny stav v riaznych oblastech praxe ceské protidrogové
politiky v r. 2009. Jedna z pracovnich skupin analyzovala oblast primarni prevence (PP)
a nekteré jeji vystupy byly nasledujici:

Silné stranky:

Existence finanini podpory 3 centrdlni sirovné; mognosti financovani 3 evropskych zdroji; potencidl
vytvdret kvalitni programy PPy existence kvalitnich programii a odbornikii v oblasti PP ugivini nelegl-
nich drog.

Slabé stranky:

Nedostatek evaluacnich ndstrojii pro bénon praxi PP (evaluace efektivity); nerovnomérné roglogené
pokryti programy PP v ramci CR; nedostateéné podminky pro efektivnd piisobeni kol a skolskych zarizeni
v oblasti PP; neefektivni realizace programi PP ve Skoldch a ve skolskych zarizenich; nedostateke speci-
[fickych programii PP a opatient proti uzgivini konopnych litek; nizkd riroveri mezirezortni komplexnos-
1 pro realizaci programii PP, resp. programii véasné intervence — izolovanost, neprovizanost jednotlivych
programii PP, apatyeni a instituci (napr: spoluprice s OSPOD; s Policii CR); neexcistence & nedostatek
programii selektioni PP (napr. pro Romy na 2 v kontextu uivini tékavich litek) a indikované PP;
nedostatef programii selektivni PP pro dalsi cilové skupiny g blediska véku (napr'. dospéla populace, gene-
race 50 plus, seniori v kontextu alkoboln, psychoaktivnich léki apod.).

Prilezitosti:
Zvysit gajem verginosti o PP uzivani ndvykovych litek a zapojent rodiciiy harmonizace dotacnich systémii

a systémii hodnoceni kvality a efektivity v ramei CR; standardizovat programy PP realizované skolami;
roxs1it realizaci pracovanych programii PP ugivini tabdkn a alkobolu; vice vyuzivat nové kommunikacni
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technologie; problubovat moznosti koordinované spoluprace (véetné preddavant relevantnich informaci a dokun-
mentii) mezi riiznymi systémy (RVKPP, gdravotnicky systém, represivni systém); 0epsit systém vidélavini
v dané oblasti pro pedagogické i nepedagogické pracovniky.

Hrozby:

Nevymahdni zdkona & 379/2005 Sb. (viz nize); rizika vyphivajici 3 vysoké miry ngivani konopnych
ldtek mezi mladymi lidmi; vysokd tolerance k ugivani tabdkn, alkoholn a konopnych litek (podeeriovini
rizik spojenych s ugivanim téchto drog prostiednictvim nékterych médii), riziko zneusiti PP diskutabilni-
i programy (napi’. scientologové, programy typu ,,imkoliv proti drogdm*) a gapejovani neodbornikii do
PP; maly objem financi (hlavné na regiondlnich sirovnich) pro oblast PP; nefunkénost systémmu koordinace
PP.

Tato stanoviska budou brana v uvahu pro urc¢ovani kone¢nych priorit a navaznych aktivit
vztahujicich se k oblasti PP pro nastavajici obdobf, které bude pokryvat Akéni plan.

Program 21

Zdravi pro vsechny v 21. stoleti (Program 21) je dlouhodoby program pro zlepsovani
zdravotniho stavu obyvatelstva CR. Jedna se o narodni variantu programu Svétové zdravot-
nické organizace (WHO). Program 21 byl vladou schvilen v r. 2002 jako program mezire-
zortni. Jeho hlavnim zamérem je pomoci 21 cilt vybudovat fungujici model komplexni
péce o zdravi celé spolecnosti, mladé lidi nevyjimaje. Hlavni zodpoveédnost za plnéni pro-
gramu ma vlada a jeji Rada pro zdravi a Zivotni prostedi. V r. 2007 byla publikovana Ctvrta
zprava o plnéni programu Zdravi 21, ktera je stru¢nym popisem cinnosti vykonanych
v 1. 2006 v ramci tohoto programu a jsou zde zminovany i problémy, se kterymi se nekteré
rezorty potykaly/potykaji a nvthy, jak tyto problémy fesit.

Cil 4 Programu 21 je pojmenovan ,,Zdravi mladych® a je zaméfen na vytvofeni takovych
podminek, aby v r. 2020 byli mladi lidé zdravéjsi a schopnéjsi plnit svoji roli ve spole¢nosti.

Ministerstvo zdravotnictvi (MZd) je napt. hlavnim garantem (spole¢né s Ministerstvem
pramyslu a obchodu a Statnim dstavem pro kontrolu 1é¢iv) dil¢tho dkolu zaméfeného na
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to, aby déti a dospivajici byli zpusobilejsi ke zdravému zivotu a ziskali schopnost d¢lat
zdravéjsi rozhodnuti (prostfedkem k naplnéni tohoto dilétho dkolu je napt. kontrola
dozorovych organu v oblasti reklamy vztahujici se k zivotnimu stylu).

MSMT je napf. hlavnim garantem (ve spolupraci s MPSV, MV, MZd, RVKPP aj.) dil¢ich
ukol orientovanych na systematickou prevenci nasili a sikany ve skoldch a na sniZeni
podilu mladych lidi, u kterych se objevuji zdravi skodlivé formy chovani, jako jsou konzu-
mace drog, tabdku a alkoholu (aktivitou je napf. aplikovat komplexni pifstup k témto
druhtim rizikového chovani).

Koncepce statni politiky pro oblast déti a mladeZe na obdobi 2007-2013

Studie uvedené v tomto dokumentu identifikuji nasledujici trendy v hodnotovych orien-
tacich mladych lidi:

®  Roste vjgnam ekonomické prosperity, kariéry jako prostiediu k iskdni majetken, materidlnich hod-
not a smyslového Fivota.

®  Klesi vyznam kvality Zivota v konkurenci se smyslovym Fivotem a materidlnimi hodnotami. Klesd
vyznam spolnodpovédnosti za drubé. Soucasné Rlesa viznam zdokonalovani sebe sama a transcen-
dentni dimenze Zivota a idejl.

®  Trvale roste vyznam majetku a napiné volného lasu podle zajmi a konickd, klesi vyznam hodnoty
Wbyt ugitecny drubym lidem®, ale také vyznam mirn, Fivotniho prostiedi a verginé prospésné cinnosts.

®  Mladdi generace preferuje orientaci na viastni ego, na sebe sama, aviak na sebe reflektovaného smys-
lové. Vnitini svét je ochuzovdn (ideje, myslenky, transcendentni dimenge) a tato chudoba je jednim
% divodii rostouciho zdjmn o drogy.

®  [razmym trendem ve vyjvoji mlddese je trvale klesajici vliv jakychkoli socidlné duchovnich systémii.
Tento trend je kongistentni s vyvojens hodnotové orientace middee, kterd ukazuje na hédonismus
a pragmatismus provazeny poklesenr vyznamu globdlnich a socidlnich hodnot.

®  Vyraznym soucasnym ndstrojem spolecenské konformity jsou ,mainstreamova média. Média ve
stile vétsi mire a rozsabu vtiskdvayi do mysli a védomi clovéka obsaly, kiteré viibec & jen v malé mire
odrdzegi realitu prirozeného svéta a ve stale vétsi mire produkusi medidlni a virtudlni realitu.

11

'

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Arkada - socialn¢ psychologické centrum - 2009



Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich

Strategie MSMT pro prevenci tizikovych projevii na 2009-2012

Presny nazev tohoto dokumentu je Strategie prevence rizikovych projevi chovani u déti
a mladeze v pusobnosti rezortu skolstvi, mladeze a télovychovy na obdobi 2009-2012. Ve
vyhodnoceni realizace piedchozi Strategie na obdobi 2005-2008 se zmifiuje, ze se toho
nemalo podafilo uskutecnit (napf. aktualizace Metodického pokynu k prevenci rizikovych
projevua chovani u détf a mladeze), ale dosud se nedafi napf. zajistit odpovidajici podminky
pro praci skolnich metodikd prevence, a to zejména snizenim rozsahu pifimé vyucovaci ¢in-
nosti a pfetrvava problém v podcefiovani preventivni prace takifka na vSech arovnich
statni spravy a samospravy.

V Piiloze 1. této strategie jsou uvedeny vysledky SWOT analyzy, ktera byla realizovana
v 1. 2008. Za slabé stranky v oblasti primarni prevence u déti a mladeze je povazovano:

®  Nedostatecnd spoluprice skol s rodici, neochota rodicii participovat na prevenci; prevence je dostupnd
Jjen ve Skoldch, absence prevence v rodindch; absence dostateiné nabidky vzdélavacich programii; ne-
odbornost pedagogri v dané oblasti (napr. absence pravniho védomi), nejasnd méritelnd kritéria sle-
dovani efektivity Minimadinich preventivnich programil.

Za hrozby v dané oblasti je povazovano:

®  Nechut’ pedagogii vyvijet aktivity, kieré neprindseji okamsity viditelny vysledek; nedostatecnd kon-
trola dodrovdni a nedostatecnost stavajici legislativy; vysokd spolecenskd tolerance k legdlnim dro-
gam (nedostateind ochrana déti pred alkoholem a kontenim a pasivnim koutenim v rodiné a na
verejnosts); opogdéné a snizené finanini dotace, které maji zabegpelit efektivni plnéni primdrné
preventivnich aktivit na skoldch; nariistajici trend agresivity a nasili ve spoletnosti.

Strategie na obdobi 2009-2012 mj. uvadi, Ze cilem pasobeni v oblasti prevence rizikovych
projevt chovani je dité ¢i mlady ¢lovék odpovédny za vlastni chovani a zpusob Zivo-
ta v mife pfiméfené jeho véku. Takovy clovek

® i posilenon dusevni odolnost vidi stresu, negativnim azitkim a viivinmy je schopny délat samos-
tatnd (a pokud mogno raciondlni) rozhodnuti pri védomi si vsech alternativ; ma primérené socidlné
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psychologické dovednostiy je schopny resit problémy; ma vybranény negativni vztah k navykovym
ldtkdmy podili se na tvorbé prostiedi a Zivotnich podminek; je otevieny a pogitivné nastaveny k soci-
dlnim vitabim; aktivné pijjimd zdravy Zivomni styl.

Predpokladem naplnovani cil v oblasti prevence je pedagog vzdélany, kvalifikovany,
komunikativné, psychologicky a specialné pedagogicky vybaveny. Zvysovani odol-
nosti détf a mladeze proti rizikovym projevam chovanim také vyzaduje systémovou a ko-
ordinovanou pifpravu realizatora preventivnich aktivit ve skolach a skolskych zafizenich.

Primérni prevence rizikovych projevii chovani u zakid v piasobnosti MSMT je zaméfena na
pfedchazeni zejména témto rizikovym jevam: askoldctvi; Sikana a ndsili; divacké ndsili; krini-
nalita, delikvence, vandalisnus; Zavislost na politickém a ndabogenskén extremisnmuy rasismus, xenofobie;
ugivani navykovych litek (labik, alkohol, jiné drogy); patologické hracsti (gambling); onemocnéni
HIV/AIDS a dalsi infekéni nemoci; poruchy prijmu potravy; netolismus (3dvislost na virtudlnich
drogdch).

Dale se primarni prevence orientuje na rozpoznani a zajisténi v€asné intervence, napf.
v pifpadech domdcibo ndsili, tyrani a nengivani déts, véené sexcudlnibo Znengivint, obrogovdni mravni
vychovy mlddese, poruch pifmn potravy (mentdlni anorexie a mentdlni bulimie).

Metodicky pokyn k primarni prevenci socialné patologickych jevi u déti,
Zaku a studentu ve §kolach a §kolskych zafizenich, &. j. 20 006/2007-51

Tento dokument zavadi do slovniku MSMT pojmy veobecna, selektivni a indikovana
specificka primarni prevence a definuje obsah, cile a strukturu skolni preventivni strate-
gie a minimalniho preventivniho programu (jednolety akéni plan skoly). Je zde také popsan
systém organizace a fizeni primarni prevence ve $kolach a dlohy jednotlivych organt
(MSMT, krajskych tfadd) a zodpovédnych osob. V piilohach jsou uvedeny doporucené
postupy pfi vyskytu socialn¢ negativnich jevi ve skole v nasledujici struktufe:

®  Jak resit pripady sonvisejici s ugivanim navykovych litek v prostiedi kol a Skolskyeh zarizent (do-
porucené postupy skoly pro tabakové vyrobky, resp. jejich konzumact ve skole, pro alkobol, resp. pro
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Jeho konzumaci a nalez ve Skole, pro jiné drogy, resp. pro jejich kongumact, distribuci a ndlez ve
Skole).

Jak 1esit pripady sonvisejici s krddegemi a vandalismem v prostiedi skol (jak postupovat preventivné
proti krddezim, pii jejich nabldsent Zikem, jak postupovat preventivné proti vandalismu a pri vni-
kit $kody).

Doporucent doplnit skolni idd v oblasti prevence ugivini ndavykovych litek a sounblas zletilého $dka
a studenta nebo dakonného dstupce nezletilého dika s orientacnim testovanim Zika na pritomnost

alkoholu a jinyeh nealkobolovych drog.

Neucinna primarni prevence je v tomto dokumentu vymezena jako zastrasovini, citové
apely, poubé preddavdni informact, samostatné realizované jednordzové akce, potlacovdni diskuse, a je
dopornceno, aby bromadné aktivity nebo promitant filmn byly pouze doplitken, na ktery by mél vidy nava-
govat roghovor v malych skupinkdch.

Ve skolnim roce 2009/2010 by mohla byt k dispozici aktualizovani podoba vyse uve-
deného pokynu, kde navrhované upravy se tykaji:

Realizace preventivnich programii v prostredi skol. Doporucovino je preferovat certifikované exter-
ni programy; v pripadé aktivit indikované prevence preferovat poradenska opatient pred opatrenini
kdzerskymi, spravnimi & trestnépravninii.

Realizace orientatnibo testovani na drogy v prostiedi skol. Doporucovdno je gdiiraznit, e plosné nebo
namidtkové orientaini testovdni na drogy nent sicinnon preventivni metodou, stejné tak jako vyuivini
drogovych psii a testovini povrehi lavic a predméti; doporucovdno je, aby v pripade, Fe se skola
rozhodne drogové testy provddet, méla predem vypracovany a verginény sankini iédd; testy by se meél

provddét jen v pripadé divodného podezreni na uiti drog a jen za podminky informovaného soub-
lasu; doporutovdno je gpresnit pojem ,,divodné podezreni”.

Terminologické zpresnéni. Doporuceno je nabradit zastaralé terminy, napr. socidlné patologicky jev,
modernéjsimi vyragy, napr. rigikové chovdns.
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Strategie prevence kriminality na léta 2008-2011

Mezi hlavni tkoly strategie Ministerstva vnitra (MV) patii podporovat preventivni pro-
gramy pro déti a mladez s pifpadnou participaci na realizaci Minimdlnich preventivnich
programu $kol a $kolskych zafizeni, které spadaji do kompetence MSMT (viz vise). Kon-
cepce prevence kriminality jsou zpracovavany rovnéz na krajské urovni a jsou zvefejnény
na internetovych strankach MV.

Mezi cilové skupiny, na které je tato strategie zaméfena patif: pachatelé (napr. milddes a mladi
dospéli), obéti (napr: détské obéti mravnostni, nasilné a majetkové trestmé Gnnosti a détské obeéti Sikany),
rizikovt jedinci v postavent potencialnich pachatelii nebo obéti (napr: rodiny déti s poruchami chovani).
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KOUREN] TABAKU. UZIVAN] ALkoHoLU A JiNYCH DRoG

Co nam fikaji aktualni vyzkumy

V Koncepci statni politiky pro oblast déti a mladeze na obdobi 2007-2013 (viz vyse) jsou
uvedeny vysledky tematizovanych vyzkumt, které mj. fikaji, Ze ...hédonistickd a pragmatickd
orientace mladé generace s absenc spolecenské vize prispivaji k pokralujicimn roxsirovant konzumace alko-
holn, nikotinu a jinyeh drog. Roste tolerance & drogam a koureni maribuany je jig v uriitych vrstvdch
spolecnosti chapdno jako standardni sounidst Zivotniho stylu. V. priibébu let 1993-2005 stoupd n mlddese
tolerance vidi drogam a odmitani represivnibo pristupu. ...Lge #ci, Ze nastupujici generace jsou stile dro-
gové liberdlnéjsi a v détské populaci je jig zakomponovina vysokd tolerance k drogdn.

V 1. 2008 probéhly v CR 2 prizkumy o uZivani drog v dospélé populaci. Jejich vysled-
ky fikaji, ze podil osob, které maji zkusenost s drogami roste, a to hlavné co se tyce konop-
nych drog — napf. v letech 2002 a 2004 uvedla alespon jednu zkusenost s konopnymi latka-
mi 1/5 dospélych, v r. 2008 to byla uz 1/3. Pocet dennich uZivateli konopnych latek
lze odhadnout na 57 tis. osob (odhaduje se, ze cca 1/2 z téchto osob muze byt na konopi
zavisla). Pocet osob, které uzivaji konopné drogy rizikové' se odhaduje na 150 tis., z toho
2/3 jsou muzi ve véku 15-29 let.

Podle vysledkt celopopulaéni studie z r. 2008 je u nas uzivani vétsiny nelegalnich drog
nejcastéjsi v nejmladsi vékové skupiné 15-24 let, kde ma zkusenost s konopnymi latkami
59% osob, s extazi 21%, s halucinogennimi houbami 15%, s LSD 11% a s pervitinem 7% osob.

V bfeznu r. 2009 byly publikovany vysledky Evropské skolni studie o alkoholu a jinych
drogach (ESPAD — European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs). Do
mezinarodniho srovnani byla zahrnuta data o 3 901 ¢eskych 16tiletych studentech. Podle
této studie (data byla sbirdna v r. 2007) patiime v Evropé mezi zemé s nejvyssimi preva-
lencemi uzivani vétsiny sledovanych drog, a to i pfesto, ze oproti r. 2003 doslo k poklesu
zku$enosti prakticky se vSemi nelegalnimi drogami (s vyjimkou konopnych drog). Nepfiz-
nivou zpravou je to, ze pfetrvava velmi Casté uZivani legalnich drog (tabaku a alkoholu)

', Rizikovost™ v tomto piipade neni diagnosticka, ale dotaznikova kategorie.
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a konopnych drog — alespofi jednu zkuSenost s uZitim konopné latky ma 45%
Ceskych 16tiletych teenagerti, coz v evropském kontextu znamena nejvyssi prevalenci.
Na dalsich mistech se u nas objevuji zkusenosti s uZivanim alkoholu, ¢asto v kombinaci
s léky (18%) (srovnani ceskych a evropskych hodnot uvadi obrazek nize).

100
93
90 + 1 - —
82 O Ceska republika
80 1 B V3echny zemé (evropsky primér)
70 4
60 1
48
%0 5
40 L 39 41
30 29
20 | 19 18
10 - 9 7 79 9 6 —| 6
0 T T T T . T . T i T l
Alkohol Opilost Cigarety Celozivotni  Celozivotni Tékavé latky  Sedativa Alkohol
béhem v poslednich v poslednich  zku$enost  zku$enost v kombinaci
poslednich 12 mésicich 30 dnech s konopim s drogami s léky
12 mésicu mimo konopi
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’ ’
KOUREN] TABAKU
Koufeni aneb Zavislost na tabaku

V této kapitole uvadime jen nékteré vybrané, doplnéné a aktualizované informace vztahujici

vevy

dat napf. v publikaci Koufeni aneb Zavislost na tabaku (viz obr. nize), ktera se mj. zabyva
dalsimi zdravotnimi riziky ve spojitosti s koufenim, je zde pojednano o farmakoterapii a psy-
choterapii zavislosti na nikotinu, uvedeny jsou nékteré klicové dokumenty vztahujici se k pre-
venci koufeni aj. Tuto publikaci si lze bezplatné stahnout na http://wwwkraj-jihocesky.cz.

)STNA TRBAKU
Rizika,

projevy,
motivace,

lécha

" Informacni a poradenska pFirucka

Roman Pesek, Katefina Necesana
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Aktualni statistické udaje

Ve vztahu k prevalenci koufeni tabaku mezi mladymi lidmi, jsou k dispozici napt. vysledky
3 mezinarodnich studii, kterjch se CR téastnila: studie HBSC (The Health Behaviour in
School aged Children), studie GY'TS (Global Youth Tobacco Survey) a studie ESPAD (viz

vyse).

Prevalence kufactvi mezi dospélymi od poloviny 90. let stagnuje. Jedna se asi o 29%
kufaku a je sledovan mirny pokles koufeni u muzi. U dospéljch osob se kufactvi jen
obtizné ovliviiuje a programy pro odvykani koufeni nemaji dosud odpovidajici odezvu.

U deti skolnfho veku lze dolozit virazny narust koufeni od poloviny 90. let do 1. 2002.
Po 1. 2002 je pozorovan zietelny pokles u obou pohlavi déti. Podle vyse uvedenych
studif doslo v letech 2002-2007 ke snizeni prevalence pravidelného® koufeni u chlapct i divek
mezi 13.-15. rokem véku (z 35% na 31%) a ke snizeni prevalence dennich kufdka ve véku
15 let (z 22% na 16%). Na druhou stranu je sledovan mirny narast v pramérném poctu
vykoufenych cigaret u kufaka tydne (34 v r. 2002, 36 v r. 2006). Rovnéz se zjistilo, ze
poprvé okusi cigaretu déti pramérné v deseti letech (v Praze v deviti letech). Také se
potvrdila pozitivni souvislost mezi koufenim tabaku a jinych navykovym chovanim (napt.
uzivan{ alkoholu, koufeni marihuany, uzivani extaze).

Tuto relativné pozitivni zménu v dosud nepiiznivém trendu mohlo zpusobit nekolik fak-
tora, napf. se mohlo jednat o dusledek zvyseni vékové hranice dostupnosti tabakovych
vyrobku z 16ti na 18 let, svou roli mohlo hrat omezeni reklamy na tabdkové vyrobky nebo
jejich vys$si zdanéni. Rovnéz mohla byt davodem i vyssi kvalita specifickych preventivnich
programu na Skolach, nicméné doposud jich existuje jen malo a i tyto muze brzdit
neduslednost v oblasti kontroly omezené dostupnosti tabakovych vyrobku (viz nize) a lobby
tabdkovych producentt (napf. ovliviiovani politikt, reklamy, sponzorské aktivity).

Podle vysledkid GYTS se dostupnost cigaret pro déti a mladeZ mirné zvysila
(soucasnych 13-15tiletych kufakt, kterym nebyl odmitnut prodej cigaret, bylo v r. 2002
72% a v 1. 2007 to bylo 77%).

*Pravidelné kouteni déti je definovano jako vykoufeni nejméné jedné cigarety tydné. Vice jak 80 % dnes dospélych
kurdkt zacalo koufit v détstvi ¢i v raném dospivani.
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V této souvislosti 1ze doporucit:

a) zlepsent systémn kontroly dodriovani gikona 379/2005 Sb., o opatienich k ochrané pred Skodami
piisobenymi tabdkem, alkobolem a jinymi navykovymi ldtkani, konkrétné pak § 6 — (1) Proddavat
tabafkové vyrobky osobdm mladsim 18 let se zakazuje, (2) Prodej tabdkovych vyrobkii na knlturnich,
spolecenskych a sportovnich akcich uréenych pro osoby mladsi 18 let je gakdzdn,

b) vytvoreni a implementaci sicinnych programii specifické primarni prevence a léchy nikotinismu, predevsin
pro cilovou skupinu déti a middese.

Priciny koufeni u dospivajicich a mozZnosti prevence
Mladi lidé zacinaji koufit z riznych duvodu. Nekteii proto, ze si pieji vypadat
nezavisle, jini protoze kouif jejich pratelé a oni nechtéji pred nimi vypadat trapné. Dalsi
si berou za vzor koufici popularni osoby, jako jsou herci, hudebnici, zpévaci apod. Velky
vliv maji rodice a pfedevsim sourozenci, ktefi koufi.

Obvykle neexistuje jenom jedna hlavni pfi¢ina, jedna se zpravidla o souhru nékolika
rizikovych ¢initeld mezi které patii osobnost Clovéka (napr. jsem snadno ovlivnitelny jinymi
lidmi, pii kourent si pripadam dospéle), podili se vliv prostiedi (napr: tali na mé vrstevnici, kagdy
den vidin — a citins — kourici rodice a/ nebo sonrozence, kiery nemd problém si cigarety obstarat v trafice)
a vliv vlastnich cigaret (napr. po zakourent se mi ulevi od stresu, citim prijemné omdmen).

V fad¢ piipada byva cigareta ,,vstupenkou® do party vrstevnika, v niz koufeni zastava
symbol utajovaného ritualu. Zakladni postoje, které u mladého ¢lovéka prostiednictvim
vychovy vznikaly v détstvi, vyrazné ovliviiuji vybér kamarada v budoucnosti — v mnoha
studiich bylo prokazano, ze déti z nekufackych rodin si jen sporadicky vybiraji
kamarada, ktery koufi. Naopak, u déti, jejichz alespon jeden rodi¢ pravidelné koufi, je
koufici kamarad témeéf pravidlem.
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Nedoporucuji pronasledovani, moralizovani ani pouhé poukazovani na
skodlivost koufeni. Nejdulezitéjsi je problém pojmenovat — fici: ty
kouifs, nechci ti delat prednasky, je to tva odpovédnost, j4 mam na to
takovy a takovy nazor, ale je to tvoje zdravi.

Dulezité je pfenést odpovednost na dite. Hlavné nezakazujte, protoze
to zabere na minimum deéti. Navic se pak z celé zalezitosti stane bitva,
kterou rodi¢ nemutze vyhrat. Naopak dit¢ vyhraje tim, Ze bude koufit
nekde potaji dal. Nedustojné je rodicovské pronasledovani v parku ¢i

prohledavani kapes a oc¢ichavani prave pfichoziho potomka. V prekérni

situaci jsou rodice - kurdci. M¢li by byt upfimni. Pfiznat, Ze nejsou zrov-
na dobry piiklad a vysvétlit, pro¢ nechtéji, aby je dit¢ v tomto pfipadné
nasledovalo.

Zdroj: http:/ /www.kurakovaplice.cz

U déti v puberté a dospivani je kladen duraz na to, aby jejich volba toho ¢i onoho
chovani vychazela ze znalosti a z uvédomovanych postoji. Vychovné a vzdélavaci pro-
gramy pro tyto vekové kategorie by mély ucit a posilovat psychosocidlni dovednosti jak
predvidat a uspesné fesit rizikové situace, v nichZ se napf. nabizi cigarety, alkohol, drogy.

Jednou z ucinnych cest, jak mladé lidi také odradit od koufeni, je zvysit dan¢ na tabakové
vyrobky. Nékterym dospivajicim mohou vysoké ceny zabranit, aby zacaly koufit, a ty, ktefi
jiz kouti, mohou tato opatfeni pfinutit k uré¢itému omezeni spotteby cigaret. Ochranu dét
a mladeze pred kufdctvim lze také zajistit minimalizovanim reklamy na tabakové vyrobky,
nebo jejim uplnym zakazem. Dulezitd je také kontrola dodrzovani zakazu prodeje
tabdkovych vyrobku (viz vyse) a stejné tak ma smysl omezovani poctu automata na vydej
cigaret.
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OhroZovani déti v souvislosti s pasivnim koufenim

Koufeni téhotnych Zen nebo vystavovani t¢hotnych Zen nekutacek tabakovému koufi
snizuje pramérnou hmotnost narozenych déti a takovi novorozenci maji zvysené riziko
vzniku raznych zdravotnich potiZi, véetné potizi neuropsychického vyvoje — nékteré studie
prokazaly, ze u 5tiletych déti, jejichz matky koufily behem téhotenstvi, se castéji objevuji
poruchy ndlad charakterizované pfedevsim nekontrolovanou zlosti a agresivitou. U pasivnich
kuracek je riziko samovolného potratu a riziko umrti ditéte v rozmezi od 20. tydne t¢hoten-
stvi do 28. dne po porodu zvyseno az o 50%.

Aktivni koufeni matky béhem té¢hotenstvi je prokdzanym rizikovym cinitelem pro vznik
syndromu nahlého umrti kojence — pravdépodobnost této udalosti je 2-5x vyssi, a to
podle intenzity koufent.

Podle studie HBSC z r. 2006 m4 asi 50% déti ve véku 13-15 let jednoho a/nebo oba
rodice kufaky. Deéti dychajf rychleji nez dospeéli, takze vydychaji za stejnou dobu mnohem
vice skodlivych latek na kilogram vahy nez dospéli. Také maji mensi sanci odejit z mistnos-
ti plné koufe, i kdyby tak chtély ucinit — zvlast’ malé déti mivaji problém pozadat o to, aby
mohli odejit, a nekteré déti to maji dokonce zakazano.

U déti zpusobuje pasivni koufeni vys$si ¢etnost nemoci jako jsou pneumonie a bron-
chitida. Je také pficinou snizeného plicniho rastu a opakovanych zanéta stfedniho ucha, a to
hlavné u novorozenct, kojencu a batolat, u kterych nenf vyvinuta dostate¢na imunita.

Studie z poslednich desetileti ukazaly, ze zvefejfiovani informaci o duasledcich pasivniho
koufeni vede k trvalému poklesu spotieby cigaret u kutaku a byla vyvozena domnénka, Ze
rostouci povédomi rodi¢t o nebezpedi, které pasivni koufeni predstavuje pro jejich deéti, je
od koufeni odrazuje.
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Dalsi podrobnéjsi informace o riiznych aspektech koufeni, véetné preventivnich a léceb-
nych postupt a doporuceni ve spojitosti s cllovou skupinou déti a dospivajicich, si lze
dohledat napt. na téchto internetovych adresach:

®  http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/narodni-monitorovaci-stredisko-pro-
alkohol-a-tabak
Narodni monitorovaci stiedisko pro alkohol a tabak. Aktudlni a seriozni informace o alkobolu a tabdkn.

®  http://www.drogy-info.cz

Nrodni monitorovaci stiedisko pro drogy a drogové zavislosti. Aktudlni a seridzni informace o legdlnich
a nelegdlnich drogdch, véemé informaci o prevenci. Mapa pomoci s kontakty na protidrogové slugby podle
Jednotlivych okresii a krajii CR.

®  http://www.adiktologie.cz
Centrum adiktologie. Aktudlni a seriozni informace 3 oblasti adiktologie.

®  http://www.msmt.cz
Oficidilni strinky Ministerstva skolstvi, mididese a télovychovy CR. Koncepini materialy, metodické pokyny
pro prevenci rigikovébo chovini déti a mlidege.

®  http://www.mzct.cz
Oficidlni stranky Ministerstva zdravotnictvi CR.

®  http://wwwkurakovaplice.cz
®  http://wwwdokurte.cz
®  http://wwwanekurak.cz
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’
UZIVANI ALKoHoLU
Aktualni statistické udaje

O mife wivani a naduZivani alkoholu mezi dosp&lymi Cechy nim chybi dostatek
spolehlivych udaja. Na zdklad¢ dotazniku AUDIT, ktery byl pouzit v populacnim Setfeni
Nazora obc¢and na zdravi a zdravotnictvi v r. 2006 (celkovy pocet respondenti byl 2 326,
vek 18-64 let) se ukazuje, ze 2% populace, tj. vice nez 140 tisic ekonomicky aktivnich oby-
vatel CR, konzumuje alkohol, a to s takovymi problémy, které by vyzadovaly odbornou
pomoc. Pravdépodobné se jedna o zavislé osoby. Rizikovym nebo $kodlivym zpusobem
pije alkohol téméf 1/5 dospélé populace, tj. vice nez 1,3 miliénu ekonomicky aktivai popu-
lace CR. Jde pfitom o konzervativni odhad, ktery reprezentuje jeho dolni hranici.

Uzivani alkoholickych napoji mezi mladymi lidmi je vyrazné rozsifeno a provazeno vyso-
kou spotiebou jiZ od 90. let minulého stoleti. Dvé tfetiny Ceskych déti poZily alko-
holické napoje jesté pfed dosaZenim tfinactého véku Zivota (nejcastéji to byva na
rodinnych oslavich, na pivnich slavnostech, vinobrani, alkohol jim casto nabiz{ sami
rodice).

V 1. 2007 byla u nas podle studie ESPAD v souvislosti s konzumaci alkoholu mezi 16tilety-
mi osobami zaznamendna nejvy$§i prevalence v ramci Evropy (48% mladych Cecha
bylo v poslednich 12 mésicich opilych - evropsky pramér ¢inil 39%).

Mezi ,,mejdanovymi pijaky®, ktefi konzumuji nadmeérné davky alkoholu (vypiji vice nez 5
skleni¢ek alkoholu bé¢hem jednoho vecera minimalné tfikrat za mésic) je 23% 16tiletych
chlapct a 17% stejné starych divek.

Nartstajicim problémem dospivajicich je excesivni piti ve snaze dosihnout co nejdifve
stavu opilosti. Obliba této ,,zabavy
je rychlé dosazeni dobré nalady, feseni problémut nebo snaha se zaclenit do vrstevnické
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stoupd v poslednich letech zejména u divek. Davodem
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Konzumace alkoholu v détstvi a mladi byva spojena s dalS$imi riziky, véetné uzivani
dalsich drog, nechranénym sexem nebo projevy agrese. Alkohol je pfi¢inou mnoha umrti
mladistvych ndsledkem urazu, nasili nebo dopravnich nehod. Z udaju 1écebnych zafizeni
vyplyva, ze vekova hranice osob zavislych na alkoholu se trvale snizuje (viz dale).

Jaké jsou diuvody tohoto nepfiznivého trendu? Jednak je to nas tradicni, vysoce tole-
rantni postoj k nadmeérné konzumaci alkoholickych napojt, véetné piti u mladych lidi. Pii-
nasledovani. Pivo je u nas napoj, nikoliv alkohol, natozpak droga. Zasadnim faktorem je
také téméf neomezena dostupnost sirokého spektra relativné velmi levnych alkoholickych
napoju, a to nejen pro dospélé, ale i pro mladez a déti. Zakonna omezujici opatfeni (napf.
zakaz prodeje alkoholu nezletilym) jsou casto nedodrzovana, mj. protoze nejsou systema-
ticky kontrolovana, nebo jsou postihovana vice méné jen symbolicky.

Pokud je nim znimo, v CR neexistuji dlouhodobé systematické a specifické
primarné preventivni programy, véetné¢ programu vcasné intervence (indikované pre-
vence) zamétené konkrétné na problematiku uzivan{ alkoholu mezi mladymi lidmi.

S dospivajicimi, ktefi jiZ maji problémy s naduZivanim alkoholu se po poradenské
strance pracuje podobnym zpusobem jako s dospivajicimi, ktefi uzivaji nelegalni drogy
(uzivani alkoholu je pfimo svazano i s uzivanim nelegalnich drog a alkohol patfi mezi
necast¢jsi tzv. sekundarni drogu u lidi, ktefi preferuji uzivani nelegalnich drog). Nekteré
aspekty tohoto poradenstvi uvadime dale v textu.

S ohledem na represivni prostifedky, které mohou snizovat nabidku alkoholu je situace
také obtiznd, protoze, na rozdil od nelegalnich drog, zde existuji silnd lihova lobby (podob-
né jako u tabdkovych vyrobku). V této oblasti hraje klicovou roli také zlepSeni systému
kontroly dodrZovani zakona ¢&. 379/2005 Sb., o opatfenich k ochrané pfed $kodami
pusobenymi tabakem, alkoholem a jinymi navykovymi latkami, konkrétné se jednd o § 12,
kterym se zakazuje prodavat nebo podavat alkoholické napoje:

®  osobdm mladsim 18 let; na vsech akcich nréenych osobdm miladsim 18 let; osobdm zjevné ovlivné-
mym alkoholickym ndpojen nebo jinon navykovou litkou; ve Zdravotnickych zarizenich; v prostre-
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dich vyluiné nrienych pro vnitrostatni hromadnon dopravu osob s vyjimkon Zeleznicnich jidelnich
vozdl, palnb letadel a urienych prostor plavidel vereiné lodni dopravy; na sportovnich akcich, s vyjim-
kou vyjiepnibo piva s extraktem privodni mladiny do 10 hmotnostnich procent; ve viech typech Skol
a Skolskych zarizent.

®  Zirovei je akdzdn prode alkoholickych napojii pomoci prodenich antomati, u nichg nelze vylon-
cit prodey osobam mladsim 18 let vékn, nebo umisténych v prostordch, do nichs maji vstup osoby
mladsi 18 let.

Problémy déti, které maji rodi¢e naduZivajici alkohol

U detf rodict, kteff problémove piji alkohol, se ¢asto objevuji nasledujici kategorie prob-
lému:

®  Antisocialni chovani.
V7 projevech chovdni téchto déti se castéji objevuje agrese a hyperaktivita (ADHD). Castéi se tyto déti
také chovaji delikventné.

® Emocni a psychosomatické potize.

Jedn se o Siroké spektrum problémii, jako jsou napi astma, nocni pomocovant, negativni pristup & rodiciin,
negativni sebebodnocent, véetné vysoké rirovné sebeobviriovani, které miige pozdéji vést ke vniku deprese
a nadugivani alkoholun & ngivani jinych drog.

®  Problémy spojené se skolou.
Jednd se o snigenon mirn koncentrace, rizné poruchy néent, Zvysenou agresivitu a lastéji neg u jinych deti
se objevuje zdskoldctvi.

vvvvvv

postizeni poruchani prijmu potravy, objevuji se n nich dvainéisi problémy s télesnym vyvojem, mayi horsi
Jazykové a komunikacni dovednosts, je u nich evidentni vyssi vyskyt nespavosts, nocnibo nelidn, sizkost-
myeh, fobickych a depresivnich priznakdi a také se u nich vice objevuji riznorodé poruchy chovent.

26
'

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Arkada - socialn¢ psychologické centrum - 2009



Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich

Jisty britsky socialni pracovnik, ktery obsluhoval détskou telefonni krizovou linku, vystizné
shrnul, co déti problémovych pijakd nejvice trapi:

musi previt odpovédnost za své rodice,

citl se trapné a stydi se za rodice, my. proto, Fe si domii nemohou privést kamarady,
stile na néco musi myslet a nemohou se soustyedit,

maji problémy s prospéchem ve skole,

JSou lasto Sikanované,

boji se tobo, co se bude dit ag prijdon domii,

Json svédky castich hidek a Sarvitek,

¢iti vinn a odpovédnost ga chovini svych rodici,

casto pocituji beznadéj, bezmoc, podragdénost, nervozitn, sklitenost, Zklamdint, nespokojenost, Jma-
tenost, samotn, 1izkost a lost.

Dalsi podrobnéjsi informace o riznych aspektech problematiky uZivani alkoholu,
véetné preventivnich a lécebnych postupt a doporuceni ve spojitosti s cilovou skupinou déti
a dos-pivajicich lze dohledat napt. na téchto internetovych adresach:

®  http://www.sszu.cz/tema/podpora-zdravi/narodni-monitorovaci-stredisko-pro-
alkohol-a-tabak
Nrodni monitorovaci stiedisko pro alkohol a tabak. Aktudlni a seridzni informace o alkobolu a tabdkn.

®  http://www.drogy-info.cz

Narodni monitorovaci stiedisko pro drogy a drogové Zdvislosti. Aktudlni a seridzni informace o legalnich
i nelegdlnich drogdch, véetné informaci o prevenc. Mapa pomoci s kontakty na protidrogové sluzby podle
Jednotlivych okresii a krajii CR.

®  http://www.adiktologie.cz
Centrum adiktologie. Aktndlni a seriozni informace 3 oblasti adiktologie.

27

'

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Arkada - socialn¢ psychologické centrum - 2009



Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich

®  http://www.msmt.cz
Oficidini stranky Ministerstva skolstvi, mldadese a télovychovy CR. Koncepéni materialy, metodické pokyny
pro prevenci rigikovébo chovini déti a mlddege.

®  http://www.mzct.cz
Oficidini stranky Ministerstva zdravotnictvi CR.

®  http://wwwdrnespor.cu/addictez. html
Informace o riiznorodych aspektech nzivani alkobolu, tabdkn, nelegalnich drog a o dalsich zdvislostech
(primdrni prevence, diagnostické ndstrofe, lécha, kontakty na pomdibayici instituce).
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~ I'4 ’
UZIVAN] NELEGALNICH DRoG
Drogova zavislost aneb Rychly béh po kratké trati

V nasledujici kapitole o dospivajicich, ktefi uzivaji ilegalni drogy, uvadime jen vybrané
likaci Drogova zavislost aneb Rychly béh po kratké trati (viz obr. nize), ktera ziskala
Cenu J. Skaly v r. 2007. Zminéna publikace se mj. zabyva rigmymi teoriemi vzniku a rozvoje dro-
9ové dvislostiy psychickymi problémy, které se mobon skryvat pod ugivinim drog; maribuanon jako starto-
vacl drogon; popisem vbledu (véetné barevnych obrazkii) a iicinkii u nds lasto ugivanych drog; negativnimi
dopady ugivani drog; drogovymi testy; preventivnimi a lécebnymi metodami a doporuienimi pro dospivajici,
Jeich rodice a pedagogy; pravnimi aspekty této problematiky, kontakty na poradenské instituce v Jibo-
leském kraji aj. Tuto publikaci si lze bezplatné stahnout na http://www.arkadacentrum.cz.

DROGOVA ZAVISLOST

Poradenska pfirucka pro déti, dospivajici a jejich rodice
§ TR e ¥
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Dospivajici a rizikové faktory pro uZivani drog

V obdobi puberty (cca 12-16 let) je normalni, aby byly déti jesté zavisli na svych rodic¢ich.
U nekterych déti je uzivani drog v tomto véku odrazem jejich piedcasného zrani a tato tzv.
pseudodospélost zpravidla souvisi s dysfunkei rodiny.

Hlavnim vyvojovym ukolem adolescence (cca 16-22 let) je vytvofeni identity vlastniho
ja, coz je pro dospivajiciho, ktery je zmitan raznymi vnitinimi a zevnimi (socidlnimi, resp.
vztahovymi) zmatky, ¢asto velmi naro¢né. Nektetf adolescenti si prostiednictvim uzivan{
drog poté mohou relativné snadno vytvaret psecudoidentitu ,fet’dka® se vsemi jeho
atributy.

U dospivajicich uzivani drog obvykle souvisi s problémem separace, kterd predstavuje
rovnéz jeden z obtiznych vyvojovych kol tohoto obdobi. Dospivajici by se mél do urcité
miry oddeélit od své rodiny a pomahd mu v tom napf. studium v mist¢ mimo bydlisté, part-
nersky zivot, spoluziti s vrstevniky. Mnoho dospivajicich v tomto obdobi proziva silné
vnitini bloky, které souvisi s opusténim rodicu, ale které mohou pramenit také z toho, ze
jim rodi¢e védomé nebo nevédomé v separaci brani. V nékterych rodicich totiz pfechod
jejich déti do nové vyvojové etapy (a tim i pfechod do nové etapy zivota celé rodiny)
vzbuzuje obavy, protoze to ohrozuje zazitou rovnovahu rodinného systému. V této souvis-
losti se také mluvi o drogové zavislosti ditéte jako o ,,nemoci‘ celé rodiny.

Mezi dalsi rizikové faktory, které souvisi s rodinou, patii rodicovsky vzor pro uzivani
alkoholu a jinych drog; snadna dostupnost drog v rodiné; sourozenec, ktery uziva drogy;
nedostatek upfimné péce o dit¢; nejasné, zmatené role clent rodiny; nejasna pravidla pro
chovani détf; nedostatecné sledovani chovani déti; slabé citové pouto ditéte k rodiné a vy-
rustan{ mimo rodinu.

Mezi vyznamné rizikové faktory patii vliv vrstevniku, kteff mladému clovéku nabizi radu,
pomoc, pfijeti a zpétnou vazbu. Pro dospivajictho je dulezité, aby byl mezi svymi
vrstevniky pfijimany, oblibeny, aby si ziskal jejich pozornost. Zaroven je v tomto obdobi
normalni vzdor vaci autoritim a spolec¢enskym pravidlam. Pro takovou vyvojovou ,,sebe-
realizaci” muze byt vhodnym prostiedkem prave uzivani alkoholu a jinych drog, zvlaste
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pak, kdyz je na urovni vrstevniku, resp. konkrétni party uzivani drog normou. Jakmile jed-
nou uzivani drog u dospivajictho zacne, vrstevnici se stavaji dominantnim socidlnim fak-
torem a rodic¢e se mohou snazit o vliv jenom nepiimo, napt. kontrolou socidlnich aktivit
a dodrzovanim c¢asového rezimu dospivajiciho.

Mezi rizikové osobnostni psychologické charakteristiky, které mohou vést k uzivani
drog ndlezi nizké sebevédomi a sebehodnoceni; nedostatek schopnosti a dovednosti celit
tlaku vrstevnikd; zdravotni handicap; poruchy chovani, zejména pak agresivni a asocialni
chovani, poruchy soustfedéni; pozitivni ocekavani efektu drogy; zvédavost a sklony experi-
mentovat, dlouhodobé prozivané emoce tzkosti, strachu, hnévu a stresu.

Mezi dalsi, Casto zmifiované rizikové Cinitele nalezi neuspéch ve skole a nizka mira spiri-
tuality (spiritualitu lze definovat jako jednani vyplyvajici z oddaného vztahu k tomu, co
adolescent pravé povazuje za transcendentni).

Vysledky mnoha studii se obvykle shoduji rovnéz na tom, ze u muzi je nutnym stadiem
pfechodu k ilegalnim drogam naduZivani alkoholu, u Zen staci koufeni tabaku
nebo uZivani alkoholu. Pied tim, nez dojde k prechodu od legilnich drog k ilegilnim, se
u dospivajicich obvykle zvysuje spotfeba alkoholu a tabaku. Vék, kdy uzivani alkoholu
zacalo, a frekvence uzivani se zna¢nou spolehlivosti predpovidaji pozd¢jsi uzivani nelegal-
nich drog. Podle téchto studif je logickou strategii prevence $kod pusobenych drogami
alesponi oddalit naduZivani alkoholu a tabaku u dospivajicich.

Faze vyvoje drogové zavislosti u dospivajicich

Veétsina mladych lidf (viz vysledky studii v ivodu publikace) s drogami, hlavné s tabakem,
alkoholem a konopnymi litkami, v dospivan{ experimentuje a vétsina z nich u experimentu
také skondci nebo zlstane u rekreacniho, obcasného uzivani a v budoucnosti nema s dro-
gami vetsi potize. Jista ¢ast mladych lidi vSak pfechazi do dalsich stadif (viz obr. nize) a pos-
tupné se u nich zvysuje pravdépodobnost toho, ze budou mit s drogami v budoucnosti
vétsi problémy. V této souvislosti existuji urcité odhady a predpovedi, které se ovsem
nevztahuji k otazce ,,Kolik procent lidi, kter? konr maribuann, se stane v budoncnosti gavisljch na
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heroinu?, ale k otazce ,,Jaké existuji rizikové faktory, které uysuji pravdépodobnost, ge mlady dovék,
ktery experimentuje s drogani, bude mit v budoucnosti s navykovymi litkami vétsi potize?

V této spojitosti mizeme hovofit o mnoha vlivech, které jsou mj. popsany v kapitole vyse.
Jedna se o faktory jako jsou napt. vék, kdy doslo k zacitkn ugivini tabaku, alkoboln a maribunany,
[frekvence ngivani a mnogstvi ugivanych drog, psychické a emociondlni problémy, kterymi mlady dovék trpi
(dundlni diagndzy), rodinnd patologie (napr. nejasné vymezeni roli, nejasné hranice), rizikové modely
chovdni v rodiné (napr’. otec nadugiva alkohol, sourozenec ugival pervitin), brzky odchod ditéte 3 domova
a nemognost jebo primérené kontroly e strany rodici, potize s piijetim vrstevniky a s prospéchem ve Skole,
pdchant trestné Gnnosti, prislusnost ke specifické rizikové subkulture dospivajicich, snadna dostupnost drog
v okoli bydlisté nebo v celé spoletnosti gj.

Nakonec se z urcité ¢asti mladych lidi mohou stat tzv. problémovi uZivatelé drog, ktefi
uzivaji tzv. tvedé drogy (napf. pervitin a/nebo opiéty), zpravidla injekéné, a jsou na nich
zavisli. Pocet problémovych uzivatela drog je u nas stabilni a pohybuje se kolem 30ti tisic
osob.

Existuje nékolik, v mnoha aspektech podobnych modela, které popisuji faze rozvoje zavis-
losti na drogach. Na nize uvedeném obrazku uvadime nékteré z nich. Vétsina popsanych
fazi ma dostatecné vystizné a srozumitelné pojmenovani. Aktivni vyhledavani drogy zna-
mena, ze dospivajici se jiz aktivn¢ snazi vyhledavat osoby a mista, kde se drogy uzivaji,
popi. kde se daji sehnat. Zaujeti drogou znamena urcitou fascinaci drogou, ktera vede
k tomu, ze teenager zacind stile vice omezovat aktivity, které nesouvisi s uzivanim drog
(napf. studium, kontakty s dffvéjsimi kamarady, ktef{ drogy neuzivaji). Fazi ,,dvojiho pro-
gramu® se¢ mysli ambivalence, tzn. Ze dospivajici uz zaziva vyznamnéjsi negativni
zkuSenosti a ztraty v souvislosti s uzivanim drog a vice se zaobira myslenkou drogy pie-
stat brat, nicméné zaroven jsou pro n¢j drogy stale to nejhezéi, co kdy v zivoté zatim poz-
nal. Ve fazi ,,drogy na plny tvazek* sec mnoho uzivateld pokousi o lécbu, casto vsak
napoprvé neuspéji a vydrzi po 1é¢bé abstinovat jen kratkou dobu. Faze prekontemplace
a kontemplace jsou vysvétleny v textu dale.
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Experiment
Aktivni vyhledavani drogy Rekreacni uzivani
Prekontemplace
Zaujeti drogou Faze dvojtho programu
v
Kontemplace
Drogova zavislost Droga na ,,plny uvazek*
Problémové uzivani drog Drogovy stereotyp Zivota
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Dospivajici uZivajici drogy a motivace ke zméné

Pokud ma byt poradenstvi pro dospivajici, ktefi uzivaji drogy (nelegalni drogy, ale i alkohol
a tabak) dspésné, ocekava se od nich minimalné potfebna mira motivace k pozitivni
zméné. Ocekava se, ze uznaji, ze maji vubec néjaké problémy spojené s uzivanim drog,
jsou schopni o nich hovofit, unesou odlisny nazor a dokidzou projevit svij vlastni, jsou
schopni dodrzovat zakladni dohody spojené s poradenskym procesem apod.

Odbornici, ktefi s témito mladymi lidmi pracujf, se shoduji na tom, Zze motivace ke zméné
u téchto klienta je z valné vétsiny dana tlakem jejich okoli, tj. tlak rodicu, socialnich
kuritord, skol (tzv. zevni negativni motivace) a/nebo se jedna o obavy téchto mladych lidi
napft. z trestnfho stthani ¢i umisténi do diagnostického nebo vychovného ustavu (tzv. jejich
vnitini negativni motivace). Prace s motivaci ke zméné (pro 1é¢bu, pro abstinenci) u dospi-
vajicich je zakladem prace kazdého terapeuta.

Motivaci se rozumi pfipravenost ke zméné (pfestat uzivat drogy) ¢i touha po takové
zméné. V této souvislosti se také hovoif o odporu, coz je naopak vice ¢i méné uvédo-
movana snaha zachovat stavajici stav, tedy dal drogy uzivat. Pozitivni motivaci je mysleno
to, co klient ziska, kdyz pfestane uzivat drogy (napf. zlepsi se jeho psychicky stav, dokonci
studium, zlepsi se jeho vztahy s blizkymi). Negativni motivaci se rozumi to, ¢emu se
vyvaruje, kdyZz drogy uzivat pfestane (napf. neonemocni zloutenkou typu C, nebude mit
dalsi konflikty s policif). Motivaci lze také rozdelit na vnéjsi (;,mél bych®, , musim®, | chtéji
to po mné“) a vnitini (,chci® pfestat). Projevy motivace lze sledovat jak ve slovech
(mnoho klientd o zméné jenom mluvi), tak v ¢inech (néktefi za¢nou skute¢né pro zménu
néco konkrétniho délat).

Ve spojitosti s motivaci pfestat uzivat drogy (tabak, alkohol, jiné drogy) bylo vysledovano
nékolik fazi, které jsou uvedeny nize.

AN

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Arkada - socialn¢ psychologické centrum - 2009



Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich

Proces zmény

(Prochaska, Di Clemente)

Prekontemplace

—
/
J—
/ Trvala zména

Nyni strucné par slov ke stadiim, kterymi prochdzi lidé uzivajici drogy. Tyto informace

mohou byt uzite¢né pro orientacni posouzeni faze, ve které se dospivajici nachazi a podle
tohoto odhadu lze volit dalsi metody motivacni a poradenské prace.

I. Faze prekontemplace

Drive nez klient chee ganechat ugivani drog, tak se nachazi ve stidin, kdy o této méné moc nenvazuje,
prosté chee dal brat drogy, bavi ho to (fizge rekreacnibo ugivani, fize aktivnibo vybledavani drogy, vig
vyse). Popird nebo bere na lehkon vabu problémy, které se mobou objevit v sonvislosti s ugivanim drog
(n experimentatorii, prilegitostnych a rekreacnich ngivatelii drog), nebo problémy, které se_ug_objevily.
Problémy maji podle néj spise 1, kter? mu ugivani drog rozmlonvaji a maji o né ,prebnanon starost.
Nebo si klient pripousts, ge miige mit, nebo ug md urcité problémy, napt. xdravotni, ale velmi je lebhéuje.
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I1. Faze kontemplace

V7 tomto stadiu klient zalind vice uvagovat o tom, e md néjaké problémy v sonvislosti s ngivanin drog.
Dypickd je ambivalence — ugivatel o méné uvaguje, ale zdaroveit ji odmitd — v praxi se to projevuje napr:
tak, e kdyg nékdo mini o rizicich 3 ugivani drog, klient aktivné hledd protiargumenty (napr' dava prik-
lad svého kamardda, ktery také kour? maribuann ug 5 let a je v pohodé®). V" této fazi si klient ug vice
Pripousts, e md problémy, ale casto popird potiebn odborné pomoci (,,Mozgnd problém s kounrenim travy
mdm, ale pordd to mam pod kontrolon. Kdyg se rozhodnu s tim prestat, tak to jesté zvladnn sim, bez cizi
pomoci...”).

III. Faze rozhodnuti a pfiprav
Klient si stale vice uvédomuje narvistajici mnogstvi a intengitu problénii, tedy nevyhod 3 brani drog,

a prrestava videt dalsi kladnou peqbe/éz‘zm Drog;u casto ugiva ﬂzy ne proto, aby niu bylo ,.dobre”, ale proto,
. o v < enini i i Sivoind

a vopruz". Neékdy smlonvd a snai se s odbornikem nebo b/zz@/mz osobami nzaviit obehod (), Prestann
koutit travi a Siiupat pervitin, ale od vds chei, abyste mi sebnali ,,bezbolestnon a superrychloun* léchn
a poté mi koupili motorkun... “). Pravé v této fazi je vyhodné s klientem provést motivacini rozhovor (vig dile).

IV. Faze akce

Klient zabajuje uriity typ poradenstvi nebo léchy. Na zaidtkn terapie se miige pasivné podrobovat (,, Tak
i tady mdte, pani doktorko, a chei, abyste mé vylécila... ). Ndsledné béhem 16y, lasto opakované, zating
Sdm vyvijet intenzivndsi aktivitu, pomoc piijima a olekdva nznani (napr. ga to, e dodrinje pldn léchy).
Zdroverl se miige citit ranény, nevytvdri-li se kolem néj vhodné podminky pro jebo sisil (,,]a se tady snazin
a vy, misto toho, abyste mé oceriovali a pomdibali ni, tak mi to jenom téZujete rinymi prekagkani... ).

V. Faze udrZovani
Klient setrvava ve stidin zmény a abstinuje. Vywiji stile ralejsi , nedrogové® iniciativy pro resent svyeh
problémi. Stile si pripomind a posiluje svou motivaci & abstinenci.

VI. Faze relapsu

Praxe nkazupe, 3¢ dloubodobé iispésna abstinence je lasto podminénd skuteinosti opakovaného relapsu
(recidivy, Znovunavrdcent se k nzivini drog), kdy se klient vraci 3pét do fize kontemplace (viz vyse) a celé
wkolecko ™ (vig obr. vyse) si i nékolikrat jesté gnovu ,,0bébne "
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Motivacni vaha a motivaéni rozhovor

Motivaéni vaha je poradenskd metoda, ktera zjist'uje orienta¢ni motivaci klienta pro
zanechani uzivani drog. Schéma této metody, kterou lze vyuzit v praci s dospivajicimi uzi-
vateli drog, je uvedena nize:

PRO uZivani drog PROTT uZivani drog
Vyhody z uzivani drog Nevyhody z uzivani drog
Nevyhody z abstinence Vyhody z abstinence

Nad vyse uvedenymi ¢tyfmi oblastmi rozlozenymi na motiva¢ni vaze se klient spolecné
s terapeutem zamysli z riznych hledisek (ze zdravotniho, psychického, socialniho), jed-
notlivé vihody a nevyhody se zapisuji. Tyto vyhody a nevyhody by mély byt co nejvice
konkrétni. Neni duleZity pocet poloZek na kazdé strané motivacni vahy, ale soucet
kvality, resp. vahy téchto poloZek (napf. na skale 1-10). Jednotlivé vihody a nevyhody
a jejich hodnota (skala 1-10) se mohou v ¢ase ménit, proto je uzitecné jejich povahu a dule-
Zitost opakované zkoumat, upravovat, pfehodnocovat a doplniovat.

Motivacni rozhovory (MT) patii do prvnich fazi kazdého poradenstvi. MT nemusi
uplatnovat jenom profesionalni poradci, ale mohou je sikovné vyuzivat i blizké osoby
dospivajicich (napf. rodice). MT zjist'uje, zda-li je klient dostatecné motivovany fesit svij
problém s drogami. Zaroven ten, kdo spravné tento rozhovor provad{ (motivator), zvysu-
je klientovu motivaci prestat uzivat drogy. Klient by mél nejdiive védét PROC chce pte-
stat brat drogy, a teprve potom mohou spolecné s terapeutem uvazovat o tom, JAK to
provede. V praxi to byva ¢asto naopak, a to nevede k moc velkym uspéchim, nicméné ve
vztahu k dospivajicim vede nedobrovolna 1é¢ba k aspéchtim castéji, neZ tomu byva
u dospélych.

37
'

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Arkada - socialn¢ psychologické centrum - 2009



Prevence uzivani tabaku, alkoholu a jinych drog u dospivajicich

Také je tfeba si uvedomit, ze ambivalence viiéi zméné (,,chci a zarovefi nechci prestat
uZivat drogy*) je normalni a zcela pfirozena soucdst procesu zmeény, a motivator by
s timto mél pocitat.

Je dulezité mit na mysli také to, Ze je to pfedevs§im klient, nikoliv motivator, kdo argu-
mentuje ve prospéch zmény. Motivator by mél vyjadfit pochopeni k tomu, ze klient
uziva drogy (pochopeni jest¢ neznamena souhlas s branim drog a souhlas s klientovymi
nazory na uzivani drog), nemel by uzivatele drog soudit, kritizovat a obvinovat ho, nemél
by moralizovat. Vyhodné je vyhybat se sporiim, protoze tim se u klienta vytvaii odpor,
coz je pro motivatora signal, ze by mel zménit piistup. Odpor klienta se projevuje v nespo-
lupraci, v namitkach, v pferusovani, v ignorovani (je nepozorny, neodpovida aj).

Neni ukolem motivatora pfesvédCovat klienta, aby pfestal brat drogy. Cilem je mu
pomoci, aby si urcité véci ,,srovnal v hlave®, cilem je podporovat ho v jeho schopnostech,
zvysovat jeho sebevédomi a vytvafet v ném realnou nadéji, Ze je schopny svij problém
s uzfvanim drog zvladnout z velké miry sam.

MozZnosti 1é¢by dospivajicich, ktefi uZivaji drogy

Jak bylo feceno vyse, podstatnym faktorem pro uspésnou lécbu dospivajicich, kteti maji jiz
zavaznéjsi potize s uzivanim alkoholu nebo jinych drog, je mira jejich motivace ke zméné.
Z nasich zkusenosti vyplyva poznatek, Zze (zjednodusené feceno) existuji 3 druhy teéchto
klientd. U prvnich, minimalné¢ motivovanych, pfichazi v uvahu zpravidla poradenstvi
jenom pro jejich rodice a dalsi blizké osoby, které mohou spravanym pifstupem k ditéti jeho
motivaci ke zméné zvysovat. Do druhé kategorie patif dospivajici, ktefi vykazuji alespon
urcitou miru motivace, maji dobré zazemf a dobfe spolupracuiji jejich rodice — v tomto pii-
padé Ize 1écbu zvladnout ambulantné. Pokud je dospivajici vyrazné ambivalentni, nema
dobté socioekonomické zizemi a/nebo jeho rodi¢e nemohou nebo nechtéji spolupraco-
vat, tak je vyhodna 1écba ustavni.

Zikladni 1éCebné postupy predevsim pro individualni ambulantni formu lécby dospiva-
jicich jsou popsany v publikaci Drogova zavislost aneb Rychly béh po kratké trati (viz vyse)
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a dotykaji se mj. vytvofeni individualniho terapeutického planu pro dospivajiciho, napf.
prostrednictvim tzv. pfipadové konference, kdy se do piipadu klienta aktivné zapoji
klicové zainteresované osoby jako garanti pro jeho jednotlivé problémové oblasti. Mezi
dalsi metody patii podrobna analyza problému klienta (napf. v oblasti postaven{ ditéte v ro-
din¢, mezi vrstevniky, v oblasti smyslu uzivané drogy ve vztahu ke zjisténym problémuam),
stanoveni redlnych a méfitelnych cilt a strategii pro jejich dosazeni, kde tyto strategie jsou
zalozeny na vyuzivani metod jako jsou napr. ndcvik psychosocialnich dovednosti (vig nize), vytvoreni
a dodrgovdni 1v. rodinné smlonvy postavené na 13v. tordé lisce k ditéti, 1. gjednodusené veceno na vsiie-
ném posteji k ditéti, ale zdaroverd na konkrétnich a transparentnich pravidlech a konkrétnich a drisledné
dodrgovanych odméndch a sankcich (sankce jsou minény ve smyslu odebrdni odmény — tresty jako takove,
napr. vyprask, 3vldsté pokud jsou pro dité 13v. dobrym trestem nebo jsoun nkldaddny osobon, kterd nenf pro
dité prirozenon autoritou, se miji sicinken).

Zasadni vliv ma terapeuticky vztah, ktery je postaven na profesionalité terapeuta (jeho
znalostech, dovednostech, zkusenostech), na jeho empatii, mife pfijeti klienta, projevo-
vaném zajmu o klienta a jeho problémy, na mife vzdjemného naladéni, respektu, oprav-
dovosti a otevienosti. Klienta musi do urcité miry terapie ,,bavit, mél by si jeji prabch
a témata do vyznamné miry sim urc¢ovat. Samoziejmé je nutné pracovat i s rodinou klien-
ta, a to v rdmci individudlni a/nebo skupinové terapie zaméfené mj. na patologické vztahy
a komunikaci mezi ditétem a rodi¢i, popt. mezi rodi¢i navzajem. Castymi tématy jsou
vytvafeni zdravéjsich hranic mezi ditétem a rodici, nalézani novych racionalnéjsich vzajem-
nych vztaht, posilovani vazeb, odstrafiovani koalic uvnitf rodinného systému (zvlaste koalic
mezi dité¢tem a matkou), edukace o tom, jak mohou rodi¢e svému ditéti pomoci zvysovat
jeho sebevédomi, organizovat cas, jak mohou zvladat nékteré krizové situace. V této sou-
vislosti pomahaji i tzv. svépomocné rodicovské skupiny.

Ustavni 1é¢ba je zaloZena na analogickych postupech jako 1é¢ba ambulantni. Casto se
akcentuje zaZitkova terapie spojena s atraktivnimi zatézovymi programy v pfirodé — tento
druh terapie zprostfedkovava mnoho uzite¢ného terapeutického materialu, se kterym lze
potom ucinné pracovat v ramci individualnich a skupinovych sezeni s dospivajicimi.

Vedle lécby specifickych problému spojenych pfimo s uzivanim drog (napf. otazky zvladani
rizikovych situaci a chuti na drogy, tzv. craving) je tfeba vénovat pozornost také dualnim
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diagnézam, kterymi dospivajici Casto trpi (napf. poruchy pifjmu potravy, zejména casta je
mentalni bulimie u divek, socidlni fobie, uzkostn¢ depresivni stavy, posttraumatické syn-
dromy jako dusledek napft. sexualniho zneuzivani, poruchy chovani a osobnosti, syndrom
ADHD). Pro lécbu téchto psychickych poruch, ¢asto ,,skrytjch® pod uzivanim drog, je
potfebné paraleln¢ volit specifické postupy psychofarmakoterapeutické a psychotera-
peutické (napf. kognitivné behavioralni terapie).

Efektivni regulace uZivani marihuany

Jak bylo zminéno vyse, CR patii mezi evropské zemé s nejvyssi prevalenci uzivani konopi
mezi mladymi lidmi. Pocet dennich uZivateli konopnych latek lze odhadnout na 57 tis.
osob (cca 1/2 z téchto osob muze byt na konopi zavisld) a pocet osob, které uzivaji konop-
né drogy tizikové, se odhaduje na 150 tis., z toho 2/3 jsou muzi ve véku 15-29 let.

Tuto nepfiznivou situaci by mohl zlepsit soubor komplexnich opatfeni, kde jejich soucasti
by mohla byti terapeuticka prace s uzivateli konopnych drog, V této souvislosti upozornu-
jeme na srozumiteln¢ a piehledné zpracovanou metodiku nazvanou Efektivni regulace
uZivani marihuany — jak pracovat s lidmi, aby omezili nebo pfestali uZivat konopi.
Publikace je uriend pro provadéni integrované kratké intervence a skupinovébo intervence pro klienty, kter?
pravidelné, intenzivné a ,,problematicky* ngivaji konopné drogy. Tyto postupy, zalogené na modernich pog-
natcich 3 poradenské praxe, json uréeny pro odborniky v oblasti dvislosti (adiktology) a také pro dalsi
pracovniky ve dravoné socidlni sfére a pedagogy. Manudl je dostupny na: http:/ [ www.drogy-info.c3.

Soucasny stav 1éc¢ebné péce o dospivajici ohroZené drogou

Zjednodusené Ize fici, ze z dospivajicich, kteff jiz problematickym zptsobem uzivaji drogy
a dostanou se do kontaktu s poméhajicimi sluzbami, se asi 1/3 trvale vyléci, asi u 1/3 z nich
se problémy ve spojeni s uzivinim drog obcas vraci a 1/3 ma potize s branim drog
dlouhodobé a mohou se z nich ¢asem stat tzv. problémovi uzivatelé drog (viz vyse).
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Béhem celostatni AT konference v Métine v 1. 2007 bylo odborniky v dané oblasti opako-
vané uvadéno, e v rimci celé CR, snad vyjma Prahy, panuje neuspokojivy stav v oblasti
dostupnosti, odbornosti a efektivni soucinnosti riznych ambulantnich a ustavnich
poradenskych a lé¢ebnych instituci, které by se mély zaméfovat na poradenstvi a lécbu
pro deéti a dospivajici, kteff maji problémy s drogami. Tato situace je jesté zfetelnéjsi, pokud
se jedna o déti mladsi 15t let.

Zminény stav do jisté miry potvrdil i Monitoring situace a potieb v oblasti protidrogovych
sluzeb urcenych pro rizikové déti a mladez bezprostfedné ohrozené uzivanim navykovych
latek v regionu JihoCeského kraje v r. 2008, a to i pfesto, ze situace v tomto regionu, jak
bylo zjisténo, je v mnoha oblastech relativné dobra (tak tomu ovSem nemusi byt v jinych
ceskych regionech). Vysledky tohoto monitoringu ukazuji napft. nasledujici fakta: Nescasteji
se u dospivayicich obrogenych drogon objevuji problémy s ugivanim konopnich litek a s experimentdlnim
¢ vikendovym [ refereainim uivanim pervitinu. Mezi klicovd zarizeni pand predevsim kontakini centra
nebo specializovand garizeni (napr: Drogovd poradna o. s. Prevent). Dostupnost distavni léchy je v rdmci
Jihoceského kraje i mimo néj relativné dobra. Mezi hlavni problémy pati? nepresné cilené reference klien-
1 3, nedrogovyeh " zarizent (napr- 3 pedagogicko psychologickych poraden, stiedisek vichovné péce) do vice
specializovanych zarizent, a nedosagitelnd, iasto problémovd spoluprice s psychology a psychiatry. Mezi
potiehy, které opakované miriovali osloveni informanti 3 rad jihoceskych profesiondli, patiilo my.
vytvorent tematizovanych vydélavacich programii pro ainteresované predevsin ,,nedrogové odborniky.

Co se tyce ustavni 1écby, tak v r. 2006 provedlo Narodni monitorovaci stfedisko pro
drogy a drogové zavislosti prazkum ve skolskych zatizenich pro vykon ustavni a ochranné
vychovy a ve Skolskych zafizenich pro preventivné vychovnou péci. Tento vyzkum byl
zaméfeny na 1écbu dét mladsich 18 let, které uzivaji drogy a jsou umistény v téchto
zafizenich. Bylo 2jisténo, e ugivani tabdku, dalsich drog a rizné formy nezvladané agresivity pati? mezi
13 nejéastéfsi problémy u dospivajicich v téchto zarizenich. Ugivani tabdkn u dospivajicich rest témér
100% zaiizeni, nivini alkoboln a/nebo nelegilnich drog 80% zarizeni. Tato Skolskd zariizeni
spolupracuji pri resent drogovych problémii nejvice s ambulantnimi a ligkovymi lécebnymi zarizenimi, méné
casto spolupracuji s nestatnimi neziskovymi organizacemi a s rodinon ditéte.

Ohledné praxe v ustavnim zafizeni pro déti a dospivajici, ktefi uZivaji drogy, lze
zminit Détské a dorostové detoxifikacni centrum v Nemocnici Milosrdnych sester sv. Katla
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Boromejského pod Petfinem v Praze, které je Casto nazyvano jako ,,détsky detox a fun-
guje od 1. 2004. Toto zaf{zeni nabizi komplexni péci pro déti a mladez do 18 let, zahrnuje
psychiatrickou ambulanci a navazujici lazkovou ¢ast s kapacitou 14 Iizek. Kromé detoxi-
fikace nabizi toto zafizeni také motivacni a psychoterapeuticky program a zajisténi navazné
péce. Pifjem détskych pacientl nenf regionalné omezen. Podle MUDr. M. Korandy se zde
v 1. 2004 ambulantné lécilo téméi 500 déti a dospivajicich, v r. 2008 jich bylo nz 1500. 1/ étsina hospi-
talizovanych pacientii mélo plné vytvorenou Zavislost podle kritérii pro definici syndromn  zdvislosti.
Nejéastéji se jednalo o ngivatele pervitinu (cca 60%), maribuany nebo hasise (cca 20%), alkobolu (cca
8%) a opidtii (cca 5%). U témeér vsech dospivayicich pacientii se jednalo o ugivani kombinace vice drog (3.
polyvalentni ugivani drog), nejéastéjsi drubhou hlavni drogou byla maribuana, kterou 3a drogn mnozi léceni
pacienti ani nepovazgovali. Kourent tabdkn bylo pravidlem u vsech pacientii. V" ramei terapie je nutné poii-
tat s poruchami chovani, velmi frekventovany je ADHD syndrom, objevuje se virovd hepatitida typn C
(ag u 20% détskych pacientri). Zavisli mladi lidé pochazeji 3 rizné sitnovanyeh rodin, vétsi éist je vsak
3 rodin socidlné slabsich.

Zastupci tohoto détského a dorostového detoxifikacniho centra upozornuji na nedostatky
v péci o drogove zavislé déti a dospivajici. Kromé financnich prostfedka chybi pracoviste,
ktera by se na péci o zavislou mladez zamétovala. Déti s diagnézou skodlivého uzivani drog
¢i s rozvinutou zavislosti jsou tak zafazovany do détskych psychiatrickych léceben’, které
nemaji jasné formulovany protidrogovy program péce zalozeny na specifickych znalostech
a dovednostech ve vztahu k dospivajicim, ktefi uzivaji drogy.

Podle Vyroéni zpravy o stavu ve vécech drog v CR v 1. 2008 byly ve zminéném roce u nas 3 détské psychiatrické
lécebny, které mely celkovou kapacitu 300 lazek, a specidlné s problémy spojenymi s uzivanim drog je v daném
roce vyuzilo 25 déti. Specializovanych zatizeni specialniho skolstvi pro déti ohrozené drogovou zavislosti bylo 5,
meély celkovou kapacitu 46 lizek a vyuzilo je celkem 76 déti s problémy v piimé souvislosti s uzivanim drog;
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JAK Si IVYSOVAT VLASTN| SEBEDUVERU
ANEB VicE SEBEVEDOMI A MENE RiZiKA

Metody pro nacvik psychosocialnich dovednosti

V dal$im textu je uvedeno nc¢kolik doporuceni, které mohou slouzit jako inspirace pro
provadéni ndcviku vytvafeni nebo posilovani dilezitych psychosocialnich dovednosti déti
a dospivajicich. Tyto metody vychazi pfedevsim z kognitivn¢ behavioralniho piistupu v te-
rapii (KBT).

Pri zavadénim téchto metod do praxe je vihodné se poradit se zkusenym odbornikem
v této oblasti. Pro vyuzivani nekterych specifickych metod (napt. metoda terapeutickych
dopist) je vhodna konzultace pfimo s psychologem nebo terapeutem vycvicenym v KBT.

Rovnéz je tieba zduraznit to, ze nize popsané metody jsou jen prostfedkem. Dulezita je
osobnost poradce, jcho charakterové vlastnosti, jeho zkusenosti, schopnost a dovednos-
ti ziskat si davéru dospivajictho, byt pro néj pfirozenou autoritou, projevit o néj a jeho
potize zajem, pfijmout ho takového, jaky je, védet, ze klicovou roli v nabyvan{ piiméfené
sebedivéry hraje aktivace a usmérniovani sebetizdravného procesu uvniti samotného
mladého Clovéka.

Kazda z nize uvedenych lekei se zpravidla sklada ze dvou ¢asti: prvni faze je tvodni, ,,roze-
hifvaci®, informacni nebo diskusni a poté obvykle nasleduji doporuceni, jak aplikovat
zminéné metody do praxe, resp. co a jak s dospivajicimi cvicit. Metody lze uplatnovat jak
v individualni, tak ve skupinové formé.

Nizké sebevédomi a ovliviiujici Cinitelé

Problém nizkého sebevédomi (sebeduvery) u dospivajicich je ¢asto obecny pojem, pod
kterym se muze skryvat fada konkrétnich potizi. Kvalita sebevedomi se zpravidla vytvaii
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o deétstvi a tyka se piijeti (sebepfijetd, pfijeti druhymi lidmi, resp. vrstevniky), vykonu (napf.
ve Skole, v praci) a kontroly (nad sebou samym, nad svym zivotem). Nizké sebevédomi
souvis{ s pfedstavou, jaky by clovek mél byt (Casto neredlné idealni jd) a jakym se ve
skute¢nosti vnima (¢asto se lidé v mnoha situacich nepfiméfené sebepodcenuiji). Pfiméfené
pochybovani o sobé a touha byt lepsi jsou zdravé a normalni, ale nesmi vyvolavat nad-
meérny stres a vést k rizikovému chovani, napf. k uzivan{ drog.

Na vzniku nizkého sebevédomi v dospivani se mohou podilet zkusenosti z détstvi, které
souvisi s ¢astym a systematickym trestinim, odmitanim, ponizovanim nebo zneuzivanim,
s nadmérnymi pozadavky rodi¢d, které dit¢ nemohlo/nechtélo naplnit, s neustdlym pouka-
zovanim na ,lepsiho® sourozence, ze kterého by si mélo dit¢ brat piiklad, s nepfiméfeny-
mi naroky skupiny vrstevnikd, s chybéjicim vyjadfovanim uznani (jedna z bazélnich potieb
détstvi je potieba ocenéni, tj. dat ditéti najevo, ze ,,umi a dovede®) s nedostatkem vyjadfo-
vanych cita jako jsou vielost, zijem a pozornost, a s nedostatkem naucenych psychosocial-
nich dovednosti, kde nékteré z nich uvadime nize.

V pozdé¢jsim véku se na nizkém sebevédomi mohou podilet vleklé problémy v partner-
skych vztazich, ponizovani v praci, dlouhodoby pracovni stres nebo traumatické zazitky
ruzného druhu.

V dospelosti existuje fada vnitfnich initeli, které nizkou sebeduivéru udrZuji. Jedna se
napf. o pozornost zaméfenou na sebe, Casté porovnavani se s druhymi lidmi, negativni
pfesvedcéeni o sobé (,[sen neschopny!®), negativni oc¢ekavani do budoucna (, To nemohu nikdy
gvlddnont!”), negativné zkreslena vybavnost z paméti (, 1/ Sechno, co jsemr ndélal, byl jeden velky
priiser!”), negativne zkreslené vaimani (,,Zase jsem to udélal $pamél®), vyhybavé a zabezpeco-
vaci chovani (,Nepaijdu tam, nemdi to cenu, uriité to podélam...”, ,Lepsi bude odsud odejit, nes se mi
nékdo zaine smatl®).

Lidé s nizkym sebevédomim ve svém chovani ¢asto pouzivaji superkompenzacni strate-
Y

gie, které jsou postavené na mysleni a chovani podle schématu ,,Bud’jsens lepsi nes drugi, nebo

Jsem horst. “ Takové presvedceni vede k falesnému a labilnimu sebevédomi, které se projevu-

je napf. predvadénim se, chlubenim se, ukazovanim na nedostatky a pomlouvanim

druhych, moralizovanim, pfehnanou snazivosti apod.
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Uvédomovani si ¢initeld, ktefi sebeduvéru zvysuji

Tato cast poradenstvi je zalozend na rozpoznavani a posilovani skutecnosti, které
sebedavéru dospivajictho zvysuji. Poradce muze dospivajicimu zadat domaci cviceni
zalozené na nize uvedenych otizkiach a na dalsim setkdni se mohou tyto odpovedi indi-
vidualn¢é nebo na skupiné probirat.

® | Napiste alespori 3 véci, které jste v Zivoté dokazali.

®  Napiste seznam dovednosti, schopnosti a vlastnosti, na které jste u sebe hrdi a/ nebo se kterymi jste
u sebe spokojent.

® | Napiste alesport 5 situact, ve kterych si vérite.

® | Kdo vsechno vis mai rad?“

® | Cebo 5i na vds vdg druzd lidé?*

Sebejisté vystupovani

Sebejisté vystupovani neni vrozené, kazdy clovek se ho musi naucit. U dospivajicich
s nizkym sebevédomim jsou casto zfetelné nedostatky v socidlnich dovednostech, které
souvisi se sebejistym vystupovanim. Mladi lidé ¢asto neudrzi o¢ni kontakt, jejich podani
ruky ptsobi dojmem ,,chciplé ryby*, jejich mluva je ticha a setfeld. Tyto faktory se mohou
podilet na tzv. ,,sebenaplnujici véstbe™ typu ,, Zase mé odmitnon.*, ,, Zase budu vypadat jako t'ul-
pas.“, , Zase se mi néco nepovede.

Poradce muze dospivajiciho klienta pobidnout, aby si pfedstavil clovéka, ktery sebejiste
mluvi s jinou osobou a uvédomil si znamky, na kterych se pozna, ze takovy clovek je oprav-

du sebejisty.

Jaké drzeni téla pusobi sebejisté?

Jaky vyraz obliceje ptsobi sebejiste?

Jaky je hlas, ktery ptsobi sebejiste?
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Nasledné mohou byt klientovi sdéleny doporucent, jak se chovat, aby smérem ke druhym
lidem pusobil vice sebejiste: Pr7 podani ruky se podivejte do oci, usméjte se a rukn primeérené pevné
stisknéte. Stijte/ sedte vprimené. Udrte ruce a noby v klidu. Nejdiive premyslejte, pak minvte. Nei
odpovite otizkn, promyslete si, co cheete fici. Rikejte jedno po drubém. Nejdiive reknéte to
nejdiileitéisi. Neopakujte se, iikejte jen to podstatné (dlouby projev je nudny). Budte konkrétni.
Miigete pougit kratky priklad (na konkrétnin prikladu si Ize lépe predstavit, co cheete 1ici). Pokldde-
Jte otdzky. Neni dilegité jen to, co iikdte, ale také to, jak to iikdte (mlnvte nablas a retelné — jasnd
rel prisobi na ostatni sebejisté).

Daile je mozné debatovat nad nasledujicimi otazkami: ,,Napadi vds jesté néjakd dals? podstatnd
dovednost, kterd miise prispét ke kvalité sebejistého vystupovani?®, ,,Kterd dovednost vam déla nejvétsi

X g 0. g
potige?” ,, Jak_je mogné se této dovednosti nancit?*, ,,Jak ji trénovat?*

Vyse uvedené dovednosti se behem individualnich nebo skupinovych sezeni trénuji napt.
pomoci pfehravani modelovych situaci. Poradce muze klientim zadat domaci cviceni,
aby tyto dovednosti doma cvicili, ale pfedevsim, aby je zkouseli aplikovat do bézného zivo-
ta (tzv. transfer). Pfitom mohou pozorovat reakce druhych lidi a vést si o tom pisemné
zaznamy.

Strukturované feseni problémui

Pro rozumné feseni vaznéjsich Zivotnich problému je uzitecné se neukvapovat a byt
trpélivy. Je-li to mozné, je vihodné se poradit s blizkymi lidmi, ktef{ mohou byt v feseni
mnoha problému zkusen¢jsi. Tito lidé nam poté mohou nastinit dalsi zajimavé moznosti
feseni nasich problému.

Poradce se spole¢né s klientem/klienty zamysli nad riznymi oblastmi, ve kterych se
mohou objevovat problémy, napf. oblast zdravi (vignd nemoc...), studium (problémy s néjakym
vyucovanym predmétem...), rodina (neshody mezi rodici nebo sourozenci, otec nadugiva alkobol..),
pratelé (bddka s nejlepsi kamarddkon...), penize (nestali mi kapesné..), doprava (Casto mi njede anto-

bus do Skoby...).
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Klientam se pfedstavi a vysvétli nize uvedené schéma strukturovaného feSeni prob-

lému a to v aplikaci na jeden vybrany konkrétni problém, ktery si klienti mohou sami

stanovit (wapr. problém nizkého sebevédomi). Cilem tohoto cviCeni neni fesit problémy za

klienty, ale ucit je, jak systematicky a strukturované myslet pii feseni jejich jakychkoliv

problémuL.

)
2

3)

4

0)

7)

8)

9

Identifikace, pfiznani si a pojmenovani problému (,Mdnz potige s nizkym sebevédomim. ).
Specifikace a konkretizace problému (vytvoreni sexnamu konkrétnich sitnact, usporddanych
podle diileZitosti, ve kterych se mald sebediivéra typicky objevuje; klient si miige za domaci cviceni
napsat alespoii 5 situact, ve kterych si prestdvite vérii).

Vybér jedné konkrétni problémové situace, na kterou se chce klient praveé zaméfit
(Casto aktudlné nejvice frustrujici nebo obdvand situace, napr. oslovit nexndamon sympatickon divku
na diskotéce, zatandit si s ni a udriet konvergaci).

Analyza vybrané situace (napr: identifikace antomatickych negativnich myslenek, drubii vyhy-
bavého a zabezpecovaciho chovini, sumar sispéchii a nesispéchii v sonvislosti s vybranon situaci, modi-
Jfikaini faktory, které zvlddnnti sitnace ulehéni nebo naopak té3uyi, absence potrebnych socidlnich
dovednosti atd.).

Stanoveni realnych, méfitelnych a pozitivnich cila pro zdarny prabch vybrané situace
(s Za vlddnuti budn povagovat to, kdyZ pii osloveni divky provedu veskeré socidlni dovednosti, kte-
1€ se pravé néim. Za sispéch budu povagovat a) kdyZ pro mé nezndmad sympaticka divka prijde se mmon
tanéit, a/ nebo b) kdy se s nexndmon sympatickon divkon dovedn minimdlné 5 minut bavit. ).
Brainstorming vhodnych feseni, strategif a jejich ndcvik (naps- pomoci skupinové diskuse,
prakticky ndcvik asertivnich dovednosti, vynziti metody kognitivni restrukturalizace, vyusiti mode-
lového prebravani roli apod.).

Vytvofeni konkrétniho planu pro realizaci vybrané problémové situace a provedeni
experimentu v praxi (v pocatkn mise klient vyugivat podpory pozitivnich modifikainich fakto-
ril, napr na diskotéku s nim prijde jeho kamardd, nejdiive bude oslovovat divky, které alesport tro-
chu gnd apod.).

Redlné hodnoceni a analyza probéhlé situace (je tieba brat v sivabu casté sklony klientii pro-
béblon situaci nepriméiené negativné vnimat a hodnotit; v pripadé objektivniho neispéchu ndvrat
k bodu 6 a vjbér jiného resent).

Odména za identifikované aspéchy a pokroky (na zdkladé predem vytvoreného seznamn
odmén, vig dale).
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Strukturované feSeni konflikta

Konflikty jsou v zivoté bézné. Konflikty vznikaji mezi lidmi v disledku jejich raznych
zajmu, ruznych pfedstav o feseni rozlicnych problémovych situaci atd. Mezi lidmi jsou
v této oblasti velké rozdily. Néekteti lidé ani nepoznaji, Ze jsou v néjakém sporu, nebo to,
co se déje, za konflikt nepovazuji. Jinf konflikt fesit nechtéji, protoze se boji prabé¢hu feseni
konfliktn{ situace nebo potencialnich dopadu z této diskuse vyplyvajicich. Dalsi konflikt
fesdit chteji, ale zase nevi, jak na to.

Pro¢ vubec konflikty fesit? Je to vihodné, protoze potom, co se nam konflikt podafi
alespon z ¢asti zazehnat, uvolnime se, zbavime se negativnich myslenek a pocitd, a 1épe se
pak mizeme soustfedit na bézné ¢innosti v nasem zivote.

Kdyz spor rozpozniame a chceme ho fesit (stejné tak pfedpokladame, Ze by ho mohl chtit
fedit 1 nas protejsek, se kterym jsme ,,v kifzku*), je dobré, abychom znali a v praxi vyuzi-
vali zakladnf doporuceni, ktera slouzi k feseni konfliktu.

V tvodu sezeni mize poradce s klientem volnéji mluvit o mezilidskych vztazich, pro¢ kon-
flikty mezi lidmi vznikaji, jak mohou souviset s negativnimi emocemi, proc je vyhodné znat
dovednosti pro feseni téchto spora apod. Mohou spolecné hovofit o raznych
doporucenich, ktera mohou byt uZiteCnou prevenci pfed vznikem Casto zbyte¢nych
sporu. Jedna se napf. o to

® [yt slusny a dvoiily, chovat se k ostatnim lidem tak, jak dovék chee, aby se oni chovali k némm,

®  echtit se kagdému za kagdou cenn zavdélit, protoge mnobo lidi chee lasto drubé vyugivat jenom
pro vlastni prospéch,

® byt ke drubym lidem tolerantni, nehodnotit je smabem, clovék totiz nevi, jak by se choval, co by dé-

lal, kdyby miél jejich minulost, kdyby byl v jejich ki,

mit rozumné pogadavky na sebe, své partnery a pritele,

prét drubym jejich rispéch, je jejich véci, jakym piisobem tohoto darn dosdblz,

pokud mogno vybnout se hlupdkiin, cog je nékdy péknd makacka, protoge téch je na svété také dost,

pamatovat na to, Fe je lepsi mit dva dobré kamarady neg dvacet povrchnich, nespoleblivych pritel
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(naudit se rogexndvat skutecné pratele od radoby pritel; opravdovy pritel nent ten, se kterym se clo-
ek vidi a povidd si kazgdy den, ale ten, kdo mn pomiige, kdyZ mu potece do bot; za pravého pritele
milnvi skutky, nikoliv slova).

Potom muize nasledovat diskuse o raznych doporuceni, ktera mohou pomahat ¢i naopak
komplikovat cestu k dosazeni zdarného feseni konfliktu:

Co pomaha pfi feseni konflikt?

®  Naslouchat partnerovi, neprerusovat ho, neskdkat nu do reii.

®  Vyjadrovat zdjem, prijeti a pochopeni. (Pokyvovat hlavou, ndrgovat oini kontakt, pritakdvat
whmy hm... ).

®  Suazit se sprivné porozumét tomn, co partner sdéluje. (Svymi slovy opakovat to, co partner rikd,

Jak on vidi problén.).

Mlnvit véené, byt otevieny/ a.

Srozumitelné a klidné vyjadiovat své kladné i zdporné pocity a pogadavky (napr. ,,Mdm lost, kdyF
ty délas) nedélds... ).

Vzprimené sedét, byt obraceny smérem k tomu, kdo milnvi.

Byit v mvolnéné poloze.

Nekricet a jasné artiknlovat.

Dalsi uitecné dovednosti n20hon byt 1y10: ...,
Co nepomaha pfi feSeni konflikta?

Skdfkat drubémn do rel.

Nevéricné kroutit hlavon, ironicky se posklebovat.

Tgnorantsky se divat jinam (i naopak uprené hledét drubénmmu do oii.
Obvirtovat (,,Miiges za to, Ze...*, ,,Je to viechno kviili tobe...").
Pripisovat simysly (,Délas mi to naschvil..").

Naddvat (,,]si neschopny hlupdk...").

ZLesmésiiovat a poucovat (,,]si moc nezkuseny, abys to pochopil. ).
Zobeciiovat (,,Délas mi to védycky... " ,,Nikdy nepostouchas, co ti rikdn...").
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Vytahovat staré historky (,,UZ pred tremi lety...").
Vybrogovat (,,Jestli to jesté jednon udélds, tak...").
Utikat od tématu.

Dalst l030YRY JS0U IO ...

Poradce vysvetli 5 fazi pro strukturované feSeni mezilidskych konfliktu:

1. Pfiprava

9

b)

Zjistéte si maximum informact, kleré se pztabuji ke konfliktu. Plejte se: Jaké mobou byt divody pro-

blémového chovini vaseho partnera ((lovéka, se kterym jste v konfliktn)? Proé to déli? Co svym cho-
vdnim miige sledovat? Jaké je jeho momentdlni pozadi? Nemd naprikiad néjaké problény v osobnim
Zivoté (ve Skole, v praci), kieré mohou ovliviiovat jeho ndladu a tim i jebo chovini smérem k vdm?
Zvazte mond rizika. Ptejte se: Miige dojit ke zhorseni konfliktn, kdy se ho nepodar? vyresit? Bude
vds partner chtit vitbec konflikt resit? Jak partnera povzbudite, aby byl ochotny s vdmi konflikt re-
$it? Co vds partner ziskd, kdyz se podar? konflikt vyresit? Nebude pro vds vyhodnéis spise bledat
néco pozitivniho na chovdni, které vam vadi, nez se poustét do resent konfliktn s nejistym vysledken?
Diskusi vhodné nacasujte a volte klidné misto. Nékdy je konflikt tak vybroceny, e na néj porid
mystime, necitime se dobre a cheete ho co nejrychlefi vyresit. Ale budte trpélivi, nejdiive ,,vychladnéte
a poradné si rogmyslete, kdy a kde bude nejpybhodnéjsi o problénmn mluvit. Neni dobré, kdyz dovéka,
se Rterym nidte spor, odehytnete necekané na chodbé, kdyg nékam pospicha a ,,vyprsknete* na néj,
Ze se vam néco nelibi. 1.epsi je dotyiného zdvorile pogvat nékam, kde je klid a cas urcity problém
prohovorit.

2. Formulovani stiZnosti

a)

b)
9
d)

Stiznost spojte s nétim kladnym a budte konkrétni. Stiznost smeérem k partnerovi spojte v proni
radé s nécim kladnym, oceiite to, co se vam na jeho chovdni libi, protoge to miize pifjenné ovlivnit
celon atmosféru hovoru.

Kritizujte konkrétni chovani (nezobecriujte, nenaddavejte partnerovi, nepripisujte niu sintysky).

V7 klidu vyjadrete negativni pocit, napr. ,,Mdm na tebe lost, kdyZ...

Uvedte i vlasini podil na vzniku konfliktu, protoge to mize prijemné a konstruktivné ovlivnit

atmosféru.
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3. Zjisténi nazoru druhého

a)  Zjistéte nazor vaseho partnera na dany spor a geptejte se ho, ceho by chté] dosabnont. Prejte se: ,,Co
5% 0 tom myslis ty? Jak ty vidis sitwaci? O co 1i jde? Ceho chees dosihnont?*

b)  Partnersiv nazor nehodnotte a zopakujte ho vlastnimi slovy, napr: ,Jestli jsem ti dobie rozumél, tobé
1o také vadi a chtél bys, aby... "

o) Srozumiteiné sdélte to, ebo cheete dosabnout vy, napr. ,,Ja bych zase chtél] a, aby...

4. Navrhovani moZnych feSeni a hledani kompromisu

a)  Spoleiné s partnerem vymyslejte viechny mozné zpiisoby resent konfliktn. Zadné nivrhy nekritizu-
te a pro vétsi preblednost si je zaznamendvejte na papir. Neodvddéjite pogornost R jinym vécenm.

b)  Lbirejte przjatelng resent pro obé strany, pokousejte se o kompromis. Rizné navrhy pro resent kon-
Sliktn miigete kombinovat. Zkuste se podivat na konflikt 3 pozice drubého. Navrbujte kompromisy.
Prejte se drubého, jaky kompromis je prijatelny pro né.

5. Uzavieni dohody
Dbejte na to, aby doboda byla jasnd, konkrétni a kontrolovatelnd. V' yhodné je zapsat kompromisni dobo-
du na papir, podepsat ji a stanovit si sankce v pripadé neplnéni této dobody.

Dale mazeme s klienty diskutovat, co z vyse uvedenych doporuceni se v praxi muze pouzit
témér vzdy a co jen tehdy, kdyZ partner konstruktivne spolupracuje. Poté se ke dvéma nize
popsanym obecnym situacim snazime spolecné vymyslet, co nejvice moznych fesent, které
by mohly byt pfijatelnym kompromisem pro ob¢ strany.

a)  Pril byste si, aby vase piitelkyné s vimi Sla na zabavu. Ale ona rekla ne. Radéji by s vami $la za
svon kamarddkon.

b)  Mate doma jednu televizi a nemite video ani DV'D prebrdaval. Vy se cheete vecer divat na film a vas
sourozenec na druby program, kde davaji krasobruslent.

Na zavér sezeni muze poradce klientovi zadat domaci cviCeni: , Vyberte a struiné popiste
Jednu viastni konflikini situaci, na kterou si vipomindte nebo kterd by se mobla stit, a kuste vymyslet
co nejvice drubii resent této situace.
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Pozitivni aserce

Pozitivni aserce je soubor dovednosti, které mladému c¢lovéku umoznuji vyjadfit nebo
pfijmout pochvalu a ocenéni. Prostfednictvim téchto dovednosti clovék muize druhému
dat najevo blizkost a vielost, muze jiného ¢loveka pochvalit, povzbudit, slozit mu kompli-
ment. Vyuzivané dovednosti pozitivni aserce jsou ,,nakaZzlivé“ a pomahaji pozitivn¢ ménit
atmosféru mezi lidmi.

Vetsina lidi, véetné dospivajicich tyto dovednosti postradd. Mnoho z nas bylo v détstvi
vychovavano podle schématu ,,Dobra prace se pochvali sama.“, coz se mohlo projevo-
vat tak, ze nas rodice vice kritizovali a upozorfiovali na to, co se pravé nepovedlo, nez aby
nas chvalili za to, co se nam zdafilo. To mohlo vést k tomu, Ze jsme se u sebe naudili vice
v§imat toho, co nam nejde, v Cem nejsme tak dobii. V dospclosti se potom takové
vnimani sebe sama promita i do toho, jak vnimame druhé lidi. Lehd¢i pak je si u druhych
v§imat vice jejich chyb a nedostatku nez toho, jaké jsou jejich pfednosti.

Piiméfenému vyjadfovani pozitivni aserce brani nejen to, Ze si jen malo davame praci
s hledanim pozitiv jak u sebe, tak u druhych, ale také to, jaké automatické postoje mame
zazité a povazujeme je za ,,svatou pravdu®. Jednd se napf. o presvédceni typu: ,Je trapné
nékoho chvdlit, sam prece vi, jak dobre to ndélal.”, ,,Kdyg ho pochvdlim, bude moc pysny.*, ,,M¢ také
nikdo nechvali.“ P¥irozenému pfijeti pozitivni aserce zase mohou branit automatické pos-
toje typu: ,,Co po mé asi bude chtit, kdyF mé takhle chvdli?*, Rikd to jen tak, aby mi zalichotil, pr-

svovi

tom to nemysli vasné. ", ,,Déld si ze mé srandu a lekd, jak na to zareaguji.

Pro¢ viibec dospivajiciho ¢lovéka ucit dovednostem pozitivni aserce? Pomoci téchto
dovednosti si teenager zvysuje sebevédomi a socialni inteligenci, stava se oblibenéjsi mezi
lidmi, vytvaii a zlepsuje kolem sebe pifjemnou atmosféru, dostava se mu vice pozitivnich
zpétnych vazeb, a tak i vice a castéji proziva pozitivni emoce.

Poradce mtize dospivajicimu klientovi zadat za domaci cvicent, aby si v§imal u druhych lidi
(napf. u kamaradd, rodic¢t) konkrétniho chovani nebo vlastnosti, které by bylo mozné
pochvilit nebo ocenit (je tieba ho upozornit na to, ze to mohou byt vsedni ciny a jevy,
nemusi se jednat o nic velkolepého). Tyto skutecnosti si zapisuje. Na dalsim setkani se tyto
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zapsana fakta probiraji a pfipravuji se (napf. pomoci modelového prehravani roli) konkrét-
ni podoby vyjadfeni pozitivni aserce smérem ke konkrétnim osobam. Klient dostane za
domaci cviceni pfipravené formulace pouzivat v praktickém zivoté, pfitom muze
pozorovat a zapisovat si slovni a mimoslovni reakce oslovenych lidi a souvisejici atmosféru.

Priklady formulaci pro vyjadieni a piijeti pochvaly, ocenéni, povzbuzeni a vielosti: ,Ta
polévka se ti mami moc povedla.”, ,Jde 1i to dobre.”, )V ydr, fandim 1., ,Libilo se i, jak jsi se

“« ¢

usmdl. “, ,,Moc jsi mé potésil, jak jsi byl laskavy k& pani Novdkove. ", ,,Mdm t& moc rad.”, ,,[sem rdd, Ze

¢ mdm. *, ,,Moc si ¢ vagim. , ,,Dékuji a kompliment, potésilo mé to.

Vzajemné ovliviiovani myslenek a pociti

Kognitivn{ terapie je zalozend na poznatku, ze ¢lovék se citi tak, jak mysli, a naopak.
Stejnou situaci si razni lidé mohou vysvétlovat raznymi zptsoby a podle toho, jak si tuto
situaci vysvétluji, se i citi.

Pokud chceme dospivajici klienty naucit, jak ovladnout negativni emoce difve nez tyto
emoce ovladnou je, v prvni fadé je dilezité se naudit, jak rozliSovat myslenky od emoci.
K takovému ndcviku muze slouzit cviceni, kdy poradce ukaze détem urcity vyraz tvafe a ony
urcuji, jak se doty¢ny clovek asi prave citd, jaky proziva pocit (na rozdil od myslenky se
pocit necha popsat jednim slovem), v jaké situaci muze dana osoba pravé byt a co si o této
situaci muze myslet.

Poté se o domn¢lé situaci premysli a diskutuje se nad tim, co jiného by si clovék v té samé
situaci mohl myslet, aby se poté citil jinak, lépe nebo hufe. K dispozici mize poradce dat
détem seznam castych pocitt (emoci), které lidé prozivaji, napt. §#5sz, liska, radost, brdost,
Dycha, dileva, vnitini klid, pohoda, strach, iizkost, nervozita, zmatek, smutek, bemoc, beznade, méné-
cennost, stud, Fdrlivost, Zdvist, odpor, hnus, rogéilent, lost, hnéy, vztek.
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Priklady:

Pocit: Radost

Mozna myslenka: ,, To je ale hezky psik.

Situace: Iva je n své kamarddky Soni a ta ji ukazuje svého nového pejska.

Jina mozna myslenka v té samé situaci: ,,Prol Soria miige mit psa a ji ned!*
Pocit: Snutek (Flost, divist)

Pocit: ..o
Mozna myslenka: ......cccvveeveurieneencnieneeeneene

SItUACE: ..o
Jind mozna myslenka v té samé SItUACI: ....c.cuvviecuricuciciriiciiccceees
POCit: .o
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Pocit zlosti a moZnosti zvladani

Kazdy clovek je obcas nastvany. Nastvanost (podle intenzity této emoce muzeme rozliso-
vat na zlost, hnév, vztek) je pocit, ktery je clovéku obvykle nepifjemny a kterému se vétsina
lid{ snazi vyhnout nebo usiluje o to, aby se ho co nejrychleji zbavila.

Zlost vznika zpravidla v situacich, které cloveka rozciluji — to mohou byt situace, které
muze vnimat jako nespravedlivé viaci sobé (ze strany rodict, kamarada) nebo vzhledem
k jinym lidem. Také muzeme citit zlost sami na sebe — tento druh zlosti vznika tim, Ze
mame razné sebeobvinujici, sebeznehodnocujici myslenky, napt. ,,Jsew slaboch...* ,, Zase se mi
to nepovedlo..., nikdy se mi nic nepovede... "

Pred zlosti se castokrat objevuje strach (napf. né¢jaké situace nebo ¢lovéka se bojim a kvuli
tomu mam na sebe zlost), pocity odmitnuti (,,Co sz fo dovoluje mé ignorovat!”), ponizeni (,, Toble
ponigent mu nedaruju!“) a bezmoci (,, Toble jeho chovini se mi nelibi, je to vidi nim nespravedlive, pro-
toZe jim ublizuje, a jd s tim nemobu nic udélat!”).

Casté sebeobvifiujici myslenky mohou vést ke vzniku deprese, kterd byva nékdy vysvétlo-
vana jako zlost obracena do sebe. Nahromadéna zlost muze byt nechténé ,,vypoustena‘
prostrednictvim zastupnych problému, kdy clovek ,,vybouchne™ kvuli malickosti nebo se
bez zjevné priciny rozplace. Tito lidé také castéji trpi tzv. psychosomatickymi problémy
jako jsou napf. zaludec¢ni viedy, vysoky krevni tlak nebo bolesti hlavy.

KdyzZ clovéka prostoupi pocit zlosti, zhorSuje se jeho rozumové uvazZovani, vnima
véci kolem sebe zkreslené a muze udélat néco, ¢im si na jedné strané sice okamzité
trochu ulevi (napi. da nékomu facku, nebo mu fekne néjaké vulgarni slovo), nicméné na
druhé strané¢ toto jeho chovani maze mit negativni dasledky do budoucnosti (pokracujici
konflikt, strach ze msty druhého clovéka apod.).

Predpokladem toho, aby se ¢lovek naucil zvladat vlastni zlost (a ovladl ji diive, nez zlost
ovladne jeho), je to, Ze se musi naucit nejdfive takovy pocit u sebe rozpoznat. Dospivajicim
klientdm muze poradce ukdzat obrazek uvedeny nize a muze s nimi diskutovat nad nésle-
dujicimi otazkami:
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Jak vitbec pogndme, Fe mdm ja nebo druby Hovék lost?
Co je vidér?

Co je typické pro rozhnévany vjraz, tvire?

Co je typické pro viditelné chovani rogruseného Hovéka?
Co je typické pro mluvu roxcileného lovéka, co je slyset?
Co vidét u rogzlobeného Hovéka neni?

Kdyz mate zlost, jaké mtzete mit myslenky? Napt. , Nejradsi bych 16 zabill, |, Ty jsi hrogne
hajzi!“. Zkuste si vzpomenout na posledni situaci, kdy jste citili zlost a zkuste si vybavit, jaké

vam bézely hlavou myslenky.

Lidé mohou mit také zlostné piedstavy, napf. si predstavuji, jak cloveka, ktery je rozcilil, biji
a on k19T bolesti. Jaké dal$i to mohou byt predstavy?

Kdyz maji lidé zlost, také prozivaji nepifjemné reakce v téle, které nemusi byt vidét, napt.
napéti ve svalech, tres, pocent. Jaké mohou byt dalsi télesné reakce spojené s pocitem zlosti?

Cim dfive si uvédomime signaly svého téla pro urcity negativni pocit, v tomto ptipadé¢ pro
zlost, tim difve a vice uc¢inné muzeme vyuzit urcitou dovednost, abychom tuto emoci
dostali pod kontrolu.
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Situace, které mé rozciluji:

Zkuste se v kratkosti zamyslet a ve strucnosti popiste nekolik situaci, kdy jste se naposled
roz¢ilili nebo popiste situace, které vas rozéiluji pravidelné. Vyberte jednu popsanych situ-
aci a ve strucnosti napiste, jak jste tuto situaci fesili.

Existuje nekolik zpasobu jak zvladat emoci zlosti.
1. Preventivni strategie

a)  Pokud to jde, vyhnéte se situaci, ktera ve vas vyvolava zlost. Napr: nechodte na disko-
1ékn, kde se casto potkavite s clovékem, ktery vds provokuje a kuste vymyslet, na jaké jiné misto
(diskotékn) byste mobli chodit.

b)  Pokud to jde, pfipravte se na zvladani situace, ktera ve vas mtze vyvolat zlost. Nap/:
na papir si pripravte, co reknete nebo co ndéldte, kdy na diskotéce bude domnély provokatér sedét
a bude vds chtit nastvat napr: tim, e na baru bude vykiikovat ,,Hele, u% je tady zase ten blbecek...!"

Co miiete 17t nebo udélat v takové sitnaci?

2. Metody pro situacni zvladani zlosti
To je tehdy, kdyZ uz v sobé narustajici zlost citite.

A. Uroveil myslenek a pfedstav

To, jaké vam v hlavé probihaji myslenky, jak o dané konkrétnf situaci pfemyslite, jak si ji
vysvétlujete, mize vami prozivanou zlost bud’ snizovat nebo zesilovat. Rozumné myslenky
pocit zlosti snizuji nebo ji alespon nedovoli dal naruastat.

Vezmeéme si tfeba predchozi ptiklad s provokatérem. Co si miigete myslet, aby se vase lost v této
situaci ddle nestupriovala?
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Zrovna tak ale existuji myslenky, napf. na pomstu, které mohou vasi zlost udrzovat a posi-
lovat. Jaké to mobon byt myslenky v sonvislosti s provokatérem na diskotéce?

(Napr: ., Toble ti nedarnjn, pockdm si a nkdgu ti, zal je toho loket...!")

Existuji 1 dal8i zpusoby, jak zvladat zlost. Napf. odvadénim pozornosti od zlostnych
myslenek pomoci odecitani po 7 od 200, nebo napf. tim, Ze si vybavime né¢jakou humornou
pfedstavu ve spojeni s ¢lovékem, ktery nas rozéiluje.

B. Uroveii pociti

Piimo na pocit zlosti muze mit pozitivné tlumivy ucinek hudba, napf. relaxa¢ni hudba, ale
nékdo jiny se muze uklidnovat tfeba poslechem tvrdého metalového nafezu - svoji zlost si
v takové muzice vybiji. Na pocit zlosti 1ze pifmo pusobit i alkoholem, tlumivymi léky
nebo jinymi drogami. Mys/ite, $e je vyhodné se jit napit alkoholu, nebo si vzit drogn, kdy% je iovék
nastvany? Jaké mobon byt vihody a jakd rizika pro takovy ,,chemicky " 3piisob vlddani losti¢

C. Uroveti t&la

Kdyz uvolnite své télo, uvolni se také vase psychika, ktera muze byt zmitina zlosti.
Nejcastéjsim zpusobem snizovani sily hnévu skrze uvolnovani téla je svalova relaxace
(poradee mige s klienten/ klienty opakované nacvicovat néjaky sicinny drub relaxace, napr. Jacobsonovn
progresivi relaxaci).

D. Uroveti chovani, které je slySet a vidét

Kdyz mate zlost, muzete se z toho vypovidat divérné osobé, muzete zlost odventilovat
plavanim v bazénu nebo jinym sportem, muzete poradné uklidit byt nebo jit nastipat dfivi.
Obecné pomaha néjaka fyzicka ¢innost, zpravidla télesné narocnéjsi.
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KdyZ mate na nékoho zlost, muzete mu to fici. V této souvislosti je dobré si pamatovat,
ze mate pravo svou zlost vyjadfit, ale méli byste volit takovou formu, ktera nepovede
k poniZeni nebo pokofeni druhého Clovéka. Piedtim, nez se rozhodnete vyjadfit svij
hnév, tak se pokuste zamyslet a polozte si nasledujici otazky:

Co citim? Neberu si to moc osobné a vitabovacné? Jak svij hnév pripadné vyjadiim, co a jak reknn? Kdy
a kde 1o teknn? A ma to viibec cenn? Nenarusi to mij vtab k danému clovékn? Nevyvold nebo nezhorsi
to jesté vice konflikt?

Pokud se rozhodnete svou zlost slovné vyjadfit, feknéte:

®  Mdm na tebe zlost... ", ,,Rozciluje mé, kdyz... (Ronkrétni chovdni) o mé rikds spolugikiim ve
1ide, Ze jsem tusta... "

®  Nezobecnujte a nenadavejte (, Ty nikdy... |, Ty v¥dycky... S, Jsi hulvit... ).

®  Nedavejte ultimata (,Jestli to jesté jednon ndélds, tak s tebou nebudu kamaradit, rogvedu se
§ tebon... ).

®  Sdélte piani do budoucnost (,Potésilo by mé, velpi bych ocenil/ a, kdybys to piisté predem
12kl a nejdiive mé, a se ti néco nebude libit... ).

Ze situace, kterd ve vas vyvolava zlost, muzete beze slova odejit a né¢jakou ¢innosti zlost
odventilovat. Tteba si o této situaci a o své zlosti popovidat s nékym blizkym. Jak bylo uve-
deno vyse, nektetf lidé, kdyZ jsou rozcilent, tak jdou stipat dfevo, jdou si zab¢hat, zaplavat,
zajezdit na kole — zlost jednoduse ,,vybiji* néjakou fyzickou cinnosti.

Dalsi cviceni, ktera mohou nasledovat:

Co mdte vyzkousené vy? Co pomibd zvlidat Zlost vam? 1 yberte néjakou situaci, kterd vds neddvno
roz(ilila, nebo vas pravidelné roziiluje a 3kuste dat dobromady vsechny rozumné prisoby, jak ji [ze prede-
Jit nebo jak ji zvlddat.

Jak reagovat na zlostného ¢lovéka

V zZivote se budete setkavat s rozzlobenymi, nastvanymi a nevrlymi lidmi — to jedna z mala
zivotnich jistot, zvlaste v této dobé a v tomto staté. Rozumné a klidné reagovat na nastva-
ného cloveka nenf jednoduché, je to uméni, ¢lovék musi mit potfebné zkusenosti a doved-
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nosti. Vétsina lidi na zlostného clovéka reaguje automaticky bud’ dstupem, necha si na
hlavu ,,sypat popel“ a tim posiluje agresivni chovani protistrany, které se bude
pravdépodobné opakovat; nebo naopak zlostny utok opétuje stejnou minci — zlost je totiz
infekéni — a konflikt se tak maze dal udrzovat nebo dokonce zesilovat. Klidné reagovat
znamena reagovat bez velkého strachu, bez ironie a sarkasmu, pevnym postojem,
pfiméfenym pohledem do oci, pojmenovanim toho, Ze vnimame zlost druhého
Cloveéka (,1idim, $e mds lost.”), a v piipade, ze zlostné vybuchy pokracuji, je obvykle
vihodnéjsi odejit pryc ze situace a odlozit feseni problému na dobu, az doty¢ny ,,vych-
ladne®.

Zavérem této kapitoly o zlosti chceme fici, ze byl jiz pfekonany nazor ze 70. let minulého
stoletd, kdy nektefi psychologové tvrdili (n¢kteti to tvrdi dodnes), ze z hlediska psychohy-
gieny je obecn¢ zdravé zlost ventilovat. Neni to tak, protoze timto clovek jenom posiluje
zvyk, ze v pifpadé kazdého zlostného hnuti mysli bude ,,prskat™ kolem sebe ,,siru® a tak
znepifjemnovat okolni atmosféru. Mame za to, ze je vihodnéjsi a zdravéjsi ucit se zpraco-
vavat vlastni zlost, resp. myslenky, které k ni vedou, jest¢ pfedtim nez tato emoce staci
,vyrast™. Na rozzlobeného clovéka se divejte shovivave a velkoryse, a pfipomerite si
ptislovi: ,,Mali psi stékaji, velei nemusi* nebo ,,Slabi lidé se rozhnévayi, silni délaji, co chtéji... *

Odmitani nabizenych drog

Poradce muze tuto lekei zacit slovy: ,, Ug vdm nékdo nabidl cigaretu, alkohol, maribhuann nebo jinon
drogn? Pokud se tak jesté nestalo, tak takovd nabidka s vysokou pravdeépodobnosti difve nebo pozdéi pri-
Jde. Kdyz nabizenon drogu chtit nebudete, migete ji odmitnont.

Dale uvadime nejpouzivanéjsi zpusoby odmitani drog, resp. odmitani cigarety. Tyto zpuso-
by lze razné kombinovat tak, aby byly co nejlépe ,,usité na télo“ konkrétnimu klientovi.
Zrovna tak je dulezité tyto druhy odmitani procvi¢ovat napt. modelovym piehravanim roli.

Vyhnéte se nebezpecné situaci
Pokuste se predem rogpozndvat rizikové sitnace a mista spojené s kousenim a pokud mogno, tak se jim
vybybejte. Jednd se napr. o kurdcké kupé ve vakn, zakourenon hospodn nebo diskotékn.
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Ignorujte nabidku cigarety
Kdyz nz vam nékdo cigaretn nabizi, jednoduse a bezge slova vyjdadrete nezajem. Délejte, $e toho, kdo ciga-
retu nabizi, nevidite, neslySite a jdéte pryc.

Pouzijte gesto
Nemusite mluvit, stact nesonblasné zavrtét hlavon, odmitavé mdvnont rukon. Pritom se usméjte a jdéte

pryc

Reknéte ,,Ne., ,,Nechci.* nebo ,,Ne, diky, nechei.”
Reknete to jasné, reteiné, ale zdvorile. Nic nevysvétinjte. Miigete jesté pousit néjaké predehozi odmitavé
gesto a odejdéte pryc.

Strucné a slusné vysvétlete, proc¢ cigaretu nechcete

Viysvétlent se pousivd smeérem k lidem, kter? json vam bligsi, které lépe zndte. Klidné si & vysvétlent i néco
primyslete. Napr: ,,Ne, diky, nechei, nedéld mi to dobre, mdm urlité dravotni problémy, které by se mi
po gakouteni nmobly horsit a to nechei.

Nabidnéte lepsi moznost
Takové odmitnuti pousijte u lidi, na kteryeh vim dlesi a které dobre ndte. Napi' ,,Ne, diky, dal bych
st radgji dzus...

Preved’te fec¢ jinam
Zndmy vam nabizi cigaretu a vy prosté preskolite na jinou kolej. Napr: ,Ne, diky, neddm si. A vibec,
kan se chystas v I6t€ na prazdniny?

Omitnéte s odlozenim piijeti nabidky
Napr: ,Ne, fakt si ted neddn, moznd piisté, ted na to nemdam chut’

Zapnéte si v hlavé porouchanou gramofonovou desku

S dismeévem, klidnym, retelnym blasem a porid dokola opakujte napr. ,,Ne, diky, nechei*. K tomu miigete
DIipojit i néjaké vysvétlent, které rovnés znovn a Znovu opakujte. Musite to vydret déle neg ten, kdo vim
cigaretu nut.
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Odmitnéte protiutokem
Tento gpiisob pousijte v pripadé, kdys nabizejici je ag moc vtiravy a neodbytny. Napi' ,,Ne, diky, nech-
¢i a nelibi se mi, Se mi to porad vnucujes!”. Potom odejdeéte.

Odmitnéte jednou pro vzdy
Takové odmitnuti je vhodné smérem k lidem, se kterymi se setkdavite castéji. Nap'. ,,Ne, diky nechei a ug
mi to prosim nikdy nenabizej, kourit prosté nechei.

Odmitnéte s nabidkou pomoci

Timto zpiisobem odmitnéte dovéka, na kterém vam dlesi a u négz mate pocit, Ze na vas dda. Napr:
INechei. Nevédel jsem, $e kouris. Chees-li, segenu 11 telefonni &slo na poradnu pro odvykdni koureni
a miizes si tam avolat.

Strukturované planovani ¢asu

S dovednosti realisticky a systematicky si planovat a organizovat svij ¢as se ¢lovek nerodi,
mus{ se tomu naucit. Poradce muze polozit otazku, pro¢ je vabec vyhodné umét si
rozumné planovat svij ¢as a muze nastinit nasledujici divody:

1) Viee toho bébem dne, tydne, roku i celého svého Zivota stibnete.

2)  Ziskdte pocit vétsi kontroly nad vlastnim Zivotem.

3)  Nebudete se tolik stresovat.

4)  Nebudete davat Sanci nepiijemné nude, kterd ve vds miizge vyvoldvat treba pocit nesnysinosti Zivota.
Nuda se miige stit také sirodnou pridou pro rizné rigikové nyslenky, které mobu vést tieba k uzi-
vdni drog & pachdnt trestné Gnnosts.

Co vds jesté napada, proc je uitecné planovini a organizovani éasn?
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Nasleduji doporuceni pro planovani ¢asu:

P

2)

3)

4

To, co si naplannjete, nemusi vidycky vyjit. 1'3dy pocitejte s tim, se vam do vaseho planu miize
vstoupit néjakd necekand nddlost. Zivot je nékdy dosti nevypoiitatelny.
Budte pri planovani svébo casu rozumni, berte obledy na svoje schopnosti a moZnosti. Nechtéjte
toho stibnout mnoho, nebo se brgy ve stresu unavite, budete délat chyby a mnobd vase snaba pijjde
vnivec.

Méjte sviij plan vyrovnany. Rovnomérné do néj vklddete jak nezagivné povinnosti, tak odmeény ve
Sformé prijemnych aktivit. Po uskuteinéni nudné Ginnosti se odméiite drobnou piijennosts, po nkon-
cent delsiho diseken, kdy musite udélat néjakou prdci nebo splnit néjakou povinnost, se odménte inten-
Zivnjsi pifjemmon Gnnosti — suchopdrné véci se vam budou délat snadnéji, pokud se pri tom budete
1657t na ,,sladkou“ odmiénu.

Ulte se roxpozndvat prijemné cinnosti a té§te se 3 nich (viz ddle).

Co vds jesté napada, e je diilegité pro planovini iasu?

Cviceni: Pofidte si didr; nejlépe ve formdtu A5. Zkuste si do néj hodinu po hodiné naplanovat cely tyden,
ktery vds (ekd. Zapisujte si povinnosti a odmeény podle doporuient, kterd jsou nvedend vyse. Na konci
kazdého dne odbadnéte, na kolik procent se vam denni plan podarilo spinit. Zdroveii si ke ka$dé hodiné
bébem dne napiste jedno slo mezi (-) minus 5 a (+) plus 5 a to podle toho, jak jste se citili (- 5) zna-
mend ,,citil] a jsem tak hrozné mizerné, jak si jen umim predstavit®, (v 5) znamend citilf a jsen se
nejlip, jak si jen umin predstavit) a na konci kagdého dne si udélejte priimeér své nalady. Poté s porad-
cem af nebo ve skupiné diskntnjte, jak moc se vam podarilo nebo nepodaiilo vas plan splnit a proc. Stejné
tak debatujte nad Ginnostmi, béhem kteryeh jste se citili dobre a béhem kterych hiife. Zkuste prijit na to,

které énnosti ovliviiuji vasi naladn a proc
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Prijemné aktivity, odmény a plan do budoucnosti

Kazdy clovek je trochu jiny. Lidé se lisi i v tom, co povazuji za své pfijemné aktivity.
Nedavno se realizovala studie, kdy se vjzkumnici ptali asi jednoho tisice lidi, jaké jsou jejich
pifjemné ¢innosti. Z vyzkumu vyplynulo né¢kolik stovek pifjemnych aktivit, jako byly napt.
prochdzka miéstem, navstéva kina, koncertu, muzikdln, divadla, cirkusn nebo ZOO, rodinnd oslava,
setkdni § prateli, navstéva predndsky (i vystavy, posezent v Ravdrné, navstéva sportovni akce, jizda na kole,
iitast na turistické akct, hrant fotbaln, volejbaln, basketu, tenisn, lyZovani, bruslens, koupdni se v bazénn,
postech hudby, koupé néceho pékného, sprehovini se, poslonchdni vtipi, dvorit se nékonu atd.

Cviceni na uvédomovani si druha pfijemnych Cinnosti, jejich intenzity a frekvence
uskutecnovani: Zguste se zamyslet a zapiste si svyeh 10 nejoblibenéjsich prijemnych Ginnosti a ke kazdé
této aktivité kuste napsat 2 sla. Proni dslo (od 1 do 10) gnamend, jak moc je pro vds tato aktivita
prijemnd (1 gnamend ,prijennd jenom trochn, ani to neni znat™ a 10 gnamend ,je to pro mé prijenné
nejvic na svéte"). Drubé Gslo (od 1 do 4) znamend, jak casto Gnnost déldte (1 — velmi iidka, 2 — obias,
3 — lasto, 4 — velpi lasto, denné (G témér denné).

Poté si zapsana 2 cisla vynasobte a vzniklych 10 disel sectéte. Nasledné si porovnejte
vysledna skoére mezi sebou (pokud se jedna o praci ve skuping) a hovoite o tom, jestli je
pro vas mozné néekteré aktivity delat Castéji, jestli existuji dalsi piijemné aktivity, na které
jste si pred chvili nevzpomnéli apod.

S rozpoznavanim a uvédomovanim si pifjemnych cinnosti souvisi téma pochval jako
odmeény. Poradce dospivajiciho klienta chvali za uskute¢néni i malych kroka smétujicich
k dosazeni stanovenych cilti v souvislosti s fesenim jeho problémi. Pochvala od vnitiné
pfijaté a pfirozené autority je pro klienta formou odmény, ktera zvysuje jeho sebevédomi
a motivaci postupovat dal na cest¢ dalstho pokroku.

Poradce by mél byt pozorny k tomu, aby u klienta nezakladal piilisnou zavislost na
vnéjsi pochvale. V uvodnich fazich poradenstvi je bézné, ze klient déla pokroky hlavné
kvuli svému poradci, nez kvuli sobé¢, a motivaci je pro néj pravé pochvala od poradce.
Zavislost na vnéjsi pochvale je tfeba redukovat tim, ze poradce klienta postupné uci
dovednostem:
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a) jak si sam priméfenym prisobem 1ici o pochvalu od drubych lidi,
b) jak se sam pochvdlit a to formou individudlné ladénych materidlnich odmén, piijemnych aktivit a sebeod-
méiugicich konfirmaci, tyto 11 kategorie je tieba s klienty probrat tak, aby si je kazdy jeden ,,usil primo

na viastni télo

Materialni odmeény Prijemné aktivity Sebeodmeénujici
konfirmace
Bandn, dzus Poslech hudby 2 To se mii povedlo.
Obléci si pékené kalhoty Videt film v kiné o Viborné, vydrel jsem!®,
Koupit si CD Vylet do prirody ,, Citim, Ze mé ma rad!*
Dalsi: Dalsi: Dalsi:

Po ukonceni nicviku psychosocialnich dovednosti, je uzitecné, aby si kazdy klient ve
spolupraci s poradcem vytvofit vlastni konkrétni plan do budoucnosti, ktery se bude
zaméfovat pfedevsim na trénovani dovednosti, které klientovi délaji vétsi potize. Také je
dulezité, aby klient védel, kam a na koho se muZe obratit, kdyby se u n¢j objevil
zavaznéjsi problém, se kterym by potieboval poradit.

Terapeutické dopisy

Tuto metodu jsme do publikace viogili myj. proto, $e velmi zanjala odborniky prisobici v prevenci, se ktery-
i jsme Se setkali na riznych semindiich a predndskdch.

Jiz bylo feceno, ze nizké sebevédomi mladého ¢lovéka muze pramenit také z negativnich
zku$enosti a zazitka z détstvi, které se tykaly napt. sikanovani vrstevniky nebo ponizovani
¢i nedostatku vyjadfované vielosti a podpory ze strany rodi¢t. V horsim pifpadé se mohlo
jednat i o n¢jaky druh zanedbavani, ohrozovani nebo zneuzivani. Takové zazitky se pak
mohou podilet na vytvafeni zautomatizovanych, zpravidla predvédomych dysfunkénich
presvédceni o sob¢ (,,[senz neschopny, k nicemmn. "), o druhych lidech (, Lidens se nedd véfit.”) a o Zi-
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votu jako celku (,, Nz nemd smysi, stejné vsichni jednon nmieme. ). Tato piesvédcéeni (tzv. kogni-
tivni schémata) se prostfednictvim automatickych negativnich myslenek a kognitivnich
omylu ¢asto promitaji do bézného Zivota a mladému cloveku zpusobujf negativni emoce
a nalady, mohou mu branit se pfirozen¢ vyjadiit, seberealizovat se, a v kone¢ném duasledku
mohou vést k raznym druhtim rizikového chovani.

Pomoci metody tzv. terapeutickych dopisti je mozné tyto dysfunkeni presvédcéeni rozu-
mové nahlédnout, zjistit jejich ptivod, uvolnit jejich negativni emocionalni naboj, zpochyb-
nit iraciondlni zavéry z nich vyplyvajici, a tak omezit jejich vliv na dal$i zivot (z odborného
hlediska se hovoii o metodé emocni restrukturalizace).

Doporucujeme, aby tuto metodu vyuzival pouze zkuseny poradce, nejlépe psycholog nebo
psychoterapeut vycviceny v kognitivni terapii. Tato metoda je vhodnd pfedevsim pro
vekove starsi dospivajici, resp. mladé dospélé osoby, které maji urcity, minimalné potiebny
stupe inteligence a schopnost dobfe se verbalné vyjadfovat.

Klient se béhem sezeni muze zamyslet nad tim, které zkusenosti, situace a lidé v prab¢hu
jeho détstvi a dospivani mohli negativné ovlivnit jeho sebedtvéru a mohly na ném
zanechat néjaky negativni ,,otisk“. Pot¢ poradce klientovi vysvétli smysl této metody a mize
mu jako piiklad pfecist nize uvedené dopisy. Klient je pozadan, aby zacal psat své vlastni
dopisy, a to v potadi a), ), b). Kdyz dopisy napise, nasleduji konzultace s poradcem, kde
dopisy klient ¢te nahlas pfed terapeutem (nekdy, pokud chee, pfed terapeutickou skupinou)
a hovofti se o tom, jak se mohly jednotlivé minulé zazitky promitnout do klientova minu-
Iého a soucasného chovani a problému, jak lze s témito negativnimi ,,otisky* dale praco-
vat, aby se omezil jejich dalsi vliv na jeho zivot.

a) Necenzurovany dopis

Klient napise ,,natvrdo” vse, co chece sdéelit dilezité osobé (napf. rodi¢i, sourozenci,
vrstevnikovi), kterd se pfimo nebo nepiimo podilela na zazitcich, které negativné ovlivnily
jeho sebeveédomi. Toto sdéleni pise véetné raznych emoci, jako jsou hnév, smutek, litost,
vycitky, pohrdani, nenavist, ale i blizkost, n¢ha, vdék, potfeba lasky apod. Dale uvadime
¢asti dvou takovych dopisi:
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Mannii,

tento dopis se mi moc téZce pise, i kdyF vim, e ti ho nebudu posilat, ma strach ho psdt. Také
mdm pocit viny, e ho viibec pisu. Tak moc jsi mé vycepovala, Fe si nedovolim ani napsat, co mé na tobé
Stvalo. Zlobim se na tebe viak moc, 3a to viechno cepovint, pobhrdavé ukazovani, jak si nenmin uklidit
Dok, jak si skrze seviené rty jen sycela, e si to mdm nklidit jesté pod posteli. Za to, jak jsem se bila ti
ukazat Zakovskon knizku, kdyg jsem dostala dvojku. Za to, jak si ke mné byla ledové chladnd, nepris-
tupna, jak_jsem védy byla strnuld hrizon, kdyg si ysila svij ostry panovacny hlas. Panebozge, 1o bylo
détstvi, jen samy strach a briga, neustdly strach, v lem jsem opét selbala. Jak jsi mé kruté trestala za
kazdy projev détské svobody, jak jsi na mné zalala jeiet vysokym blasem, ktery se do mé zarezdval, jako
nig. Nendvidim 16 za to mami. Za tn krutost, despotické chovint, nekompromisnost. Jak jsi mé bila za
kazdon maliikost. Byla jsi jako gestapaika. Jak jen jsi mi to mobla udélat, takovénmu malémn dévidtkn.
Kdy% se podivim na svoje fotky 3 détstvi, vidim jen smutné dévéitko, takovon princeznu se smutnyma
olima. Princeznu, kteron mél nékdo vit do ndruce a pochovat. V'Zdyt’ jsem 1€ strasné potiebovala. Kdyg
Jsi mé pochvdlila, byla jsem 3 toho vZ¢dy jako v omdment, jen to bylo mdlo kdy. Moc jsem potiebovala, abys
mé chvdlila lastéji, abys byla ke mné nédnd, abys mé chapala. Nikdo mé nechapal, ani Julia ne, ta je po
tobé, trdd a becitnd. Svérovala jsem se pak svym panndm a plakala u nich, aby to nikdo nevidél. Néhu,
kterou jsem potiebovala, jsem ddvala jin. Man, néha, kteron mi dlugis, mi stdle chybi. Manm nekoned-
nou potrebn néhy, nékoho, kdo by mi ji dal. Zaden 3 mych partnerii to nechapal, ale asi jsem si taky nevy-
birala nézné chlapy a pak jsen to po nich chtéla. Ty jsi méla mon potiebn néhy nkojit, ddt mi ji dostateine,
abych ji ted mobla ddvat a nepogadovat ji tolik po drubych. Z celého toho naseho vitabu je mi smutno
a boli mé, kdy% si na celé détstvi vipomenn. Ostatni holky se 1é5ily 3 maminek, které je strojily, chvalily,
brdli si 5 nipii — 1o jsem nikdy nezagila. Stale jsi mi rikala, jak ty déti, které ucis ve Skole, json lepsi nes
Jd, jak jsem hloupd, lind a k nicemu, neschopna, po kom to pry jsem, asi po svém otci, ktery je taky k ni-
cemu. Proto jsem se tak snaZila ukazat, $e jsem schopna, proto jsem se tak strasné snazila ucit, abych
méla dobré zndmky, abys ugnala, $e jsem bodnd tvoji lasky. Dobré zndmky jsi brala jako samoziejmost
a stdle si na mné nachazela nové chyby. ..

Kdy jsi mi v puberté rekla, e jsem nezajimavd, jenom $prt, beg naddni a ge Zadny klnk o nné ne-
bude stdt, strasné to bolelo. Ani jsem 1€ 3a to nedokdzala nendvidet, jen jsem se citila bezmocné, jako bys
e rogsekla néjakym mecem ve dvi. Nikdy jsem si kvitli tobé v nicem nevéfila. Dobré znamky ani vysokd
Skola mi nedokdzaly zvednout sebevédomi. Nevéiila jsem st, protose ty jsi mi nevéfila. A jd jsem tak potve-
bovala, abys vérila, $e jsem Sikovnd a schopnd, Proto jsem si tak dlouho nemobla najit Zadného kluka.
Proto jsem pak v prici méla strach, Se ji nexvladnn a snagila tam byt stile, abych neudélala chybu. Proto

Jsem zménila svij Zivot v otrolinn. Ale ja to ug tak nechei dal. Nechei 16 cely Zivot nosit v batohu na
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zddech a shyset, jak mi do ncha povykuges, e jsem k nicenmn. Pak proivim strach a jsem si nejista, jakd
viibec jsem. Je mi lito, Ze jsi mé vice nechvalila, nemazlila se se mnou, nebrdla si se mnou, neikala i, jak
Jsem Sikovnd holiicka, jak to délaly jiné maminky. Vim, e ti to neslo, taky jsi to nezagila, protose jsi od
détstvi vyriistala v t6kych podminkdch, ale jd jsem to presto potrebovala a stile potrebuji. UZ jsem nvazo-
vala, $e kdyg 11 1o taky chybi, e 1i to gacnu ddvat nejdiive jd. Ale kdyZ jsem 1€ chtéla obejmont, a bylo
to pro mé hrozné 163ke, tak jsi se odtdhla s tim, co to na tebe vytahuji. Citila jsem se jako Zebrajici bez-
domovec, kterému nikdo nedd ani pétikorunn. Presto 18 mim mami rida. Dokonce hodné rida. Casto na
tebe mystim a rikdm jsi, $e jsi to méla v Fivoté 163ké, Ze bych 1i rada pomobla, taky ti pomdbdm s nakupy
a chodim 11 prat, nicméné to, po Cem bych tonzila, abychom se citové setkali, nejde. Jsi v tom mrzld a ji
1& neumin rozebrdt. Kdyz jsem s tebou, citim se nejvice osaméld. Jesté ted jako skoro dospéla bych si 3 chuti
vylezla na klin a nechala se houpat. Nékde to stile potrebuji. Ale asi si budu muset stalit sama. Dokdzgu
to a kusim presto byt vield k drubym, abych nebyla jako rampouch, jak jsi byla ke mné ty. Ano, nmin
byt vield ke kamarddkdm a ted' i k Honzovi. Ale & nému jsent v tom trochu kiecovita, jako bych néla
stdle strach, Fe se odtdbne jako ty. Ale chei s tim bojovat, jsem k némn néindg a na to on slysi a pak si
taky 1ikdm o objeti. A on mé umi obejmont tak, Fe se celd tetelim. Taky mu rdda legin na rameni a ne-
cham se bladit. Progivdam to v celém téle jako naprosté odevzddni. Md pevné svaly a krdsné négné ruce.
Kdyz mé obejme, citim, $e mé miluje. Viastmé mi dav to, co ty jsi nenméla. A ja si to plnymi dousky
bern. Pravdépodobné jsi to nikdy nezagila, a to_je mi moc lito. Ale vsimla jsem si, se t¢ Honzga nékdy
taky vezme kolem ramen. Zpoldtku jsi se cukala, ale on na to moc nedal. Ted' se mi da, $e ti to déld
strasné dobre. Taky si s nim rada vypravujes. Trochu jsem na to Zdrlila a chtéla ho jen pro sebe. Ted' ti to
viak taky moc preji, Honza je porddny chlap a mosnd nas zachrani obe.

Twoje Alice

Mily otte,

Je velmi 163RE 11 psit, kdyg si ug po smrti. Kdyg si na tebe vzpomenn, stile se mi chee brecet.
Ml jsem ti toho v Fivoté hodné za . Byl jsi na mé hodné tvrdy, casto si mé bil, nedaval jsi mi najevo,
Se mé mds rid. Casto jsem se pred tebou a tvoji Zlosti citil bezmoony. Proto mi Zistal strach 3 musskych
antorit a obavy ze selhdni. Taky 1i mdm za 316, Ze kvili tvému chovani ke mné mdm dnes mdlo odvaby
snazit se s nékym navazat blizky vtah, protoge si nevéfim, ge by mé mobl nékdo uzndvat a mit mé rid.
Bojim se, Ze kdyg v nécem seln, budu odmrstén a e to nesnesu, protoge si pamatuji, jak hrogné jsem
progival tvoje odmitini. A tak se radéji na nikobo nepoutim. A pritom strasné tousi mit nékobo hodné
blizkéhoNa drubé strané si viak nvédommuji, se jsi mé mél rid, jen jsi to neumél dit najevo. Podporoval jsi
i pii studin @ pii sportu, byl jsi na mé hrdy, dokonce vim od drubych, Ze ses nmon chlubil — mné jsi vsak
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nikdy za nic nepochvalil. Pamatuji si, jak jsem nékolikrit silné citil, se mé mas rad. Tehdy kdyz mé jako
malého kluka vyshichali policajti a ty jsi se mé gastal a vzal mé do narudi. Citil jsem, e mé milujes a
chrdnis. Pafk jsem citil, jak na mé spoléhds, kdyg byla mdma nemocnd. V'édél jsem, e mi ditvéfuges, a to
mé ag dojimalo. Pak, kdy% jsi sam zalal byt nemocen, jsem pochopil, se mé ms hodné rdad. Nékdy jsem
byl jediny, komn jsi viibec véfil. Pritom jsi mé nikdy nechtél obtéZovat, i kdyF ti nebylo dobre. Uvédomil
Jsem si, jak pelivé jsi stedoval maij Zivot a viasiné od dospélosti jsi mi do néj ug nikdy nezasahoval. Tat,
mdm 1€ hodné rad, myslim, $e ti nemusin nic odpoustet, protoge se to uz ddavno stalo. Naopak jsem ti za
hodné véci vdécny. Nandil jsi mé byt pracovity, prekonat strach a jit do véci, véfit si, ge nakonec dokdzn
to, pro co se rozhodnu, byt vytrvaly, sndset prekagky beg narikant, neviddavat se, myslet i na potreby
drubyjch lidi, byt skrommny a nesobecky, té5it se 3 $ivota. Dokonce jsem 17 vdéiny i za nékteré ., spatné viast-
nosti*, které jsem od tebe pochytil, jako je e se chlubim, $e nékdy slibim, co nemobu splnit, e jsem nékdy
rafinované vychytraly a jindy naivné dindiivy, Ze obéas vybouchnu losti. Cim jsem starsi, tim vice tvych
vlastnosti na sobé nachdgim. V" nécem 1€ ale chei prekonat. Alespoii o trochu. Chtél bych byt odvagnési
k autoritam a oteviendisi k tém, na kiteryjch mi zdlesi. Chei mit vétsi odvabu k velmi blizkym vitabin,
které zatim nmim navazat jen s détmi. Chei se nandit stile jen nepracovat a doprdvat si vice prijemnych
zagitki. Chei kolem sebe umeét siit vice lasky — i kdyF 1o se mi chvilemi ug trochu dars.

Tvsj Vidda
b) Empaticky dopis z druhého biehu

Klient napise vse, co by chtél slyset od dulezité osoby, aby to zahojilo jeho rany na sebeveé-
domi (napt. omluva — ,,Promii, $e jsem t¢ tolik shazovala...“, vciténi, podpora a pocit bezpedi
— Jsent s tebou, miiges se na mé spolebnout..., posileni a osvobozeni — ,, Uwis, dovedes, dokdzes
sam... " ptijetl — ,,Jsi miy, mdm 16 rdd...  laska). Do tohoto dopisu lze zapracovat i veskeré
¢initele, jez se podili na soucasném sebevédomi klienta (viz vyse, odpovédi na otazky uve-
dené v zavéru kapitoly Nizké sebevédomi a ovliviiujici ¢initelé). Uvadime piiklad:

Mila Alentko,

mdm 16, moje holéiiko, moc rada. 1 kdyg jsem to vétsinon nenméla dat najevo, védy jsem 1€ milo-
vala, pysnila se tebou, vnimala 1¢ velpii blizko, jako souldst sebe samé. Bobuzel jsem nikdy ldsku neunéla
ddvat najevo. V'dyt’ vis, Ze jsem vyriistala jako polosirota a po vilce mdma byla sama, protoge nevlast-
niho titu zavielr. Moje mama byla nestastnd, stale jsme byli beg penéz, pritom nds bylo pét, prosté na city
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moc Casu nebylo. Nikdy jsem se to nenancila ddvat najevo, kdyg jsem méla rdda, a tak jste to ani ty, ani
Juléa ode mé nepocitily. Myslela jsem si, Se se blavné musite dobre udit, abyste v Zivoté obstdly a v tom jste
mé uklidnily, kdyg vim dobre jde studinm na vysoké skole. Obé jste bezvadné Feny a to mé naplinge kli-
dem a smivenim. Mild Alenko, jsens na tebe hrozné pysnd, i na to jak se chovds ke svému priteli, to iiplné
obdivuji, jaky hezky mate mezi sebon vztab. To jsem nikdy neuméla. Chei se ti moc omluvit za svoji stro-
host a nekompromisnost, se kterou jsem se k tobé chovala v détstvi. Neuméla jsem 1o jinak a taky jsem si
myslela, Ze je to spravné. Tebhdy jsme se niili, e déti se nesmeéji rogmazlovat. Tak jsem to tak délala. Ale
méla jsem t¢ presto bhroxné rada a byla pysnd na kady tij pokrok, jak jsi délala proni kricky, jak si
zalala 1ikat ,mdma* a viechny ty détské véei V'Sechno mé to vevnit’ dojimalo. Brzy jsem taky musela do
préce a ty do jesli — méli jsme nedostatek penéz. Moc si plakala, a mné to iiplné trhalo srdce. Ale nedalo
se nic jiného délat. Nebo dalo, nemuseli jsme Setiit na auto, ale tita anto hodné chtél. Ja jsem mu to chtéla
doprit. Ted mi je lito, a ombouvam se ti, e jsem s tebon nebyla déle doma. Alenko, rada bych ti néjak
rekla, Fe se nemusis tolik snait, e jsi hodnotnd takovd, jakd jsi, a to moc hodnotnd, skvéld holka. Sveji
hodnotn nemusis nikomu dokazovat, mas ji od malicka vysokou. [si velpii krdsné, chytré a pritom lisky-
phné dévie. Casto, kdy$ 1€ vidim s Honzon, jsem velmi dojatd a velmii pysnd, jakon mim deern. Jsem rida,
S se mné ted obias fyzicky dotykds. 1 kdyg ucuknu, protoge je mi to nezvyklé, je mi to zdroven prijem-
né. Nenech se odradit. Ale nespéchej na nmné. Kdyg mé vezme kolem ramen tviij Honza, tak to ug snesu,
dokonce se mi 1o velmi libi. Skoro i ho gavidim, jak je samoziejmy a mily. Tvij tdta byl v tom stejné uza-
vieny jako jd, a tak jsen si Zadné blizkosti moc nensila. Kdyg vas vidim s Honzon spolu, jak se klidné
i prede mnou obejmete, jakoby mi natékala tepld krev do Zil, tak mi je to prijemné. Moje Alenko, moc ti
prejiy, abys byla stastnd a spokojend. Budu se moc rida na to koukat. [si ug ted velpi svd a daleko si
prekrodila vechno, co jsem si nméla vibec predstavit. A proto jsem na tebe pysnd — dosla jsi ve své ldsce
daleko ddl, ne jd i tvoje babitka - moje mama.

Tvgje maminka

c) Dopis ,,vizitka*
Klient napise dualezité osobé dopis, ktery se muze, ale nemusi odeslat. Dopis by mél vyznit

duastojné a nemél by byt ponizujici pro Zadnou stranu, mél by vyznit ve smyslu: Jd jsem OK,
ty jsi OK, svét je OK. Dopis ,,vizitka™ sméfuje ke smifeni, nikoliv k dstupu ¢i podfizen.
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